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The thesis examined the nutritional quality of nursery school food in Orimattila. The 
study had two research questions: does the Orimattila childcare provision meet the nu-
tritional dietary recommendations for nursery school children and does their catering 
service meet the nutritional quality criteria set for lunches. The empirical data was col-
lected through the Finnish Heart Foundation’s dietary nutritional values survey, which 
assesses a basic criterion, fat and salt criterion, and an information criterion measuring the 
nutritional quality of food. The survey was carried out at three nursery schools in 
Orimattila. In addition, the nutritional information displayed on the lunch menus was 
observed for one week and the extent to which the nutritional information displayed was 
realized in the food was evaluated using Aromi food programme. 
 
The results indicate that none of the three nursery schools managed to fully meet the 
four nutritional criteria set by the Heart Foundation. While other nutritional values were 
largely met, the nursery school children’s diet was low in energy, fiber, iron and vitamin 
D, and it contained too much salt.  
 
The nurseries are advised to improve the nutritional quality of the nursery school diet, 
for example by reducing salt and adding soft fats to the children’s diet. More vegeta-
bles, fruit, berries and whole grain bread should be used to add more fiber to the diet. In 
order to add iron and vitamin D in the nursery school diet for instance the amount of 
eggs, vegetable based spread and variety meats are suggested to be increased. The 
nursery school kitchens should also get salinometers. 
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1 JOHDANTO 
 
 
Joukkoruokailulla on suuri merkitys kansanterveydelle, sillä noin joka kolmas suoma-
lainen käyttää ateriapalveluita päivittäin ja ruokapalveluiden valmistama lounas on mo-
nille päivän ainut lämmin ateria (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 18). 
Ruokapalveluilla onkin iso vastuu asiakkaidensa ravitsemuksesta erityisesti päiväko-
deissa, joissa asiakkaat syövät päivittäin useita aterioita (Vanhala ym. 2004, 11). Päivä-
kotiruokailulle asetetaankin suosituksissa erilaisia tavoitteita. Aterioiden tulee turvata 
lapselle tasapainoiset, maukkaat ja riittävät ateriat hoitopäivän aikana sekä ylläpitää ja 
edistää lapsen terveyttä ja hyvinvointia pitäen yllä vireyttä koko hoitopäivän ajan. (Ha-
sunen ym. 2004, 150). 
 
Olen työskennellyt joukkoruokailun parissa yli 15 vuoden ajan. Asiakkainani ovat olleet 
niin koululaiset kuin päiväkotilapsetkin. Oma henkilökohtainen kiinnostukseni ja huo-
leni joukkoruokailuissa tarjottavien aterioiden ravitsemuksellisesta laadusta johdattivat 
aiheeni valintaan. Minua mietityttää onnistutaanko edelleen tarjoamaan ravitsemus-
suositusten mukaista ruokaa, vaikka todennäköisesti rahaa aterioiden valmistamiseen on 
käytettävissä yhä vähemmän. Otin yhteyttä entiseen työkaveriini Orimattilan ruokapal-
veluissa ja kerroin hänelle ideastani. Hän katsoikin aiheen olevan tervetullut, koska ra-
vitsemuslaatuun liittyviä tutkimuksia ei juurikaan ole tehty Orimattilan ruokapalveluissa 
aikaisemmin.  
 
Ruoan ravitsemuslaadulle annetaan suosituksia suomalaisissa ravitsemussuosituksissa ja 
erilaisissa eri väestöryhmille tarkoitetuissa ravitsemussuosituksissa. Ne ovat suosituksia 
eikä niillä ole lainvoimaa (Kuronen 2008, 23). Tällä hetkellä maassamme ei ole yhte-
näistä ja toimivaa järjestelmää, jonka avulla joukkoruokailun ravitsemuksellista laatua 
voitaisiin seurata ja arvioida (Kouluruoan ravitsemuslaatua…2012). Maassamme on 
tehty erilaisia toimenpiteitä, joilla pyritään parantamaan ruoan ravitsemuslaatua. Kor-
keakouluruokailun ateriatuen uusilla ehdoilla, pyritään ohjaamaan ravitsemukselliseen 
ja terveellisen ruoan valmistamiseen ja tarjoamiseen. Niiden mukaan edellytys ateriatu-
en saamiselle on, että opiskelijoille tarjottavan aterian tulee täyttää ravitsemukselliset ja 
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terveydelliset vaatimukset. ( Kela ja Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2011, 8.) Vii-
meisimpänä tulokkaana on Sydänliiton luoma ravitsemuspassi, jolla ruokapalvelualan 
ammattilaiset voivat testata omaa ravitsemustietoutta, päivittää tai oppia uutta (Olli 
2012). 
 
Tutkin opinnäytetyössäni ravitsemussuositusten ja ravitsemuslaadun toteutumista Ori-
mattilan ruokapalveluissa. Tavoitteenani on selvittää onko kokopäivähoidossa olevien 
2–5-vuotiaiden lasten ruoka ravitsemussuositusten mukaista ja toteutuuko ravitsemus-
laatu. Tutkimuskysymykseni ovat toteutuvatko ruoan ravitsemuslaatua mittaavat arki-
lounaskriteerit ja toteutuvatko ravitsemussuositukset kokopäivähoidossa olevien 2–5-
vuotiaiden lasten ruokavaliossa. Sosiaali- ja terveysministeriön (2010) mukaan ravitse-
muslaatu kuvaa yksittäisen elintarvikkeen, ruoan tai ruokavalion koostumusta tai ravin-
toainesisältöä verrattuna ravitsemussuosituksiin. Pääasiassa ravitsemuslaatu johtuu ruo-
kavaliota parantavien tai huonontavien ravintoaineiden määrästä. Ruokavaliota huonon-
taa liiallinen määrä suolaa, sokeria ja kovaa rasvaa ja parantaa pehmeä rasva ja kuitu. 
(Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 14.) 
 
Aineistoa kerään tutkimustani varten kahdella eri tavalla. Ensinnäkin teen Sydänliiton 
ruoan ravitsemuslaatua mittaavan kyselyn kolmeen päiväkotiin. Lisään kyselylomak-
keeseen muutamia omia kysymyksiä saadakseni tarkempaa tietoa. Kyselyn avulla selvi-
tän toteutuvatko arkilounaskriteerit eli perus-, rasva-, suola- ja tiedotuskriteerit keittiöis-
sä. Tutkimuksesta jätän pois sellaiset päiväkodit, joissa työskentelee muita kuin ruoka-
palvelun työntekijöitä ja keittiöt, joiden toimintamalli on muuttumassa lähitulevaisuu-
dessa. 
 
Lisäksi tutkin päiväkotiruokalistan ravintoainetietoja yhden viikon ajalta. Saatuja ravin-
toainetietoja vertaan suomalaisiin ravitsemussuosituksiin sekä Lapsen ruokavalio ennen 
kouluikää-tutkimuksen tuloksiin. Ravintoainetiedot selvitän tuotannonohjausjärjestelmä 
Aromin avulla. Energian lisäksi tutkin energiaravintoaineiden, tyydyttyneiden- ja tyy-
dyttämättömien rasvahappojen, ruokasuolan, ravintokuidun, D- ja E-vitamiinin sekä 
raudan, kalsiumin ja natriumin saantia. Tutkimusjoukoksi ravintoainetietojen osalta va-
litsin 2–5-vuotiaat lapset, koska tämän ikäryhmän vitamiini- ja kivennäisainesuositukset 
ovat samanlaiset ja nämä ikäryhmät kattavat suuren osan päiväkotilapsista. Edelleen 
rajaan tutkimustani koskemaan vain kokopäivähoidossa olevia lapsia, koska todennä-
köisesti heitä on hoidossa enemmän kuin lapsia, jotka ovat osapäivähoidossa. Teen tut-
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kimukseni vain yhden viikon ajalta, koska mitä enemmän tutkittavia viikkoja olisi, sitä 
enemmän mahdollisia puuttuvia ravintoainetietoja jouduttaisiin syöttämään Aromi oh-
jelmaan. Aikataulun puitteissa ruokapalveluilla ei ole aikaa kyseisen työn tekemiseen. 
Tarkoituksenani on antaa tarvittavia kehitysehdotuksia ruokalistasuunnitteluun. 
 
Uskon, että useimmissa joukkoruokailun toimipaikoissa on tehty ja tehdään terveyttä 
edistäviä raaka-ainevalintoja. Epäilen, että joukkoruokailutyöryhmän ravitsemukselliset 
tavoitteet ruokapalveluiden kilpailuttamisessa ja ohjeet elintarvikkeiden hankintaan ovat 
vieraita, tuntemattomia ja eikä niiden käyttöä hallita. Ruokapalvelualan ammattilaiset 
voivat päätellä ateriakokonaisuuksien terveellisyyden, mutta tarkempien ravintoainetut-
kimuksien pohjalta voi tulla odottamattomia yllätyksiä. Lisäksi epäilen, että arkilounas-
kriteeristöstä tiedotuskriteeri voi jäädä päiväkodeissa täyttymättä. 
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2 LEIKKI-IKÄISEN RUOKAILU PÄIVÄKODISSA 
 
 
2.1 Päiväkotiruokailun tavoitteita 
 
Päiväkotiruokailu on osa lapsen perushoitoa, kasvatusta ja opetusta.  Sen tehtävänä on 
turvata lapselle tasapainoiset, maukkaat ja riittävät ateriat hoitopäivän aikana. Ruokailu 
ylläpitää ja edistää lapsen terveyttä ja hyvinvointia sekä ylläpitää vireyttä koko hoito-
päivän ajan. Päiväkotiruokailun yhtenä tavoitteena on yhdessä kodin kanssa turvata lap-
sen normaali kasvu ja kehitys. Ruokailuhetkien tulisi olla miellyttäviä, kiireettömiä ja 
virkistäviä yhdessäolon hetkiä. Parhaimmillaan syöminen ja ruoka ovatkin myönteisiä 
asioita. Lasta ohjataan vaihtelevaan ja monipuoliseen ruokavalioon sekä kannustetaan 
maistamaan uusia ruoka-aineita ja ruokia. Lisäksi päiväkodissa opitaan omatoimista 
ruokailua ja hyviä käytöstapoja. Ruokailu on esteettistä kasvatusta ja sen yhteydessä 
opitaan myös sosiaalisia taitoja ja vastuun ottamista yhteisistä asioista. Kun lapsi saa 
osallistua ruoan valmistamiseen, hän oppii arvostamaan ruokaa. Virikkeiden antaminen 
vanhemmille terveyttä edistävistä ruokavalinnoista on myös tärkeää. (Hasunen ym. 
2004, 18, 139, 150–151.) 
 
 
2.2 Päiväkotiateriat 
 
Kotona ja päiväkodissa nautitut ateriat ja välipalat yhdessä muodostavat lapsen ruoka-
valion kokonaisuuden. Päiväkodin aterioiden tulee kattaa osapäivähoidossa yksi kol-
masosa ja kokopäivähoidossa kaksi kolmasosaa lapsen päivän ravinnontarpeesta. Lap-
sen pääateria kootaan lautasmallin mukaisesti, mutta ruoka-annos on pienempi kuin 
aikuisella. (Hasunen ym. 2004, 20, 152.) Lautasmalli (kuvio 1) on ohje hyvän aterian 
kokoamiseen. Sen mukaan puolet lautasesta täytetään kasviksilla, kuten salaatilla, raas-
teilla tai lämpimällä kasvislisäkkeellä. Lautasesta noin neljännes täytetään liha, kala tai 
munaruoalla ja noin neljännes jää perunalle, täysjyväriisille tai - pastalle. Ateriaan kuu-
luu lisäksi runsaskuituista ja vähäsuolaista leipää sekä kasvirasvalevitettä. Ruoka-
juomaksi suositellaan rasvatonta maitoa tai piimää ja salaatin kanssa tarjotaan öljypoh-
jaista salaatinkastiketta. Marjat ja hedelmät voidaan tarjota joko aterialla tai välipalalla. 
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 35, 38.) Lautasmallia voidaan soveltaa pää-
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aterioiden lisäksi aamu- ja välipalojen koostamisessa sekä ruoanvalmistuksessa. Esi-
merkiksi puoli kiloa lihaa sisältävään keittoon laitetaan yksi kilo kasviksia ja puoli kiloa 
perunoita. (Sydänliitto 2012b)  
 
 
 
Liha, kala, muna Peruna, riisi, pasta Kasvikset 
          1/4             1/4      1/2 
 
KUVIO 1. Lautasmalli (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 36) 
 
Lautasmalli kertoo lapselle suositeltavan ateriakokonaisuuden osat sekä suositeltavat 
annoskoot. Sen kokoamisessa voi käyttää valmiiksi laskettuja esimerkkiannoskokoja. 
Lautasmallin sijaan malliateria voidaan esittää myös kuvana tai sanallisin ohjein. Kuvia 
käytettäessä on huolehdittava siitä, että ne vastaavat päivän tarjontaa esimerkiksi keitto-
päivänä malliateriaa esittävä kuva on keitosta. (Joukkoruokailun kehittäminen Suomes-
sa 2010, 15, 42–44.)  
 
 
2.3 Säännölliset ateria-ajat ja ruokamäärän säätely 
 
Lapset pystyvät syömään kerralla vain pieniä ruokamääriä. Näin ollen säännölliset ate-
riat ovat lapsille aikuisia tärkeämpiä. (Hasunen ym. 2004, 19). Säännöllisyydellä tar-
koittaan, että syödään päivittäin lähes yhtä useasti ja suunnilleen samoihin aikoihin 
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(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 39). Lapsille säännölliset ateria-ajat tuovat 
turvallisuutta ja pitävät poissa nälän aiheuttamaa väsymystä. Useimmiten ateriarytmi on 
toimiva silloin, kun se sisältää aamupalan, lounaan, välipalan, päivällisen ja iltapalan. 
Lasten ruokahalu vaihtelee ja he eivät syö joka aterialla yhtä paljon. Jos ruoka ei maistu 
aamupalalla, se maistuu mahdollisesti jo lounaalla. Terveelle lapselle ei ole haittaa, 
vaikka hän välillä syö vähemmän. (Hasunen ym. 2004, 19, 20, 139.) 
 
 
2.4 Ruokatottumukset ja - mieltymykset 
 
Ruoka- ja makutottumukset muovautuvat läpi elämän, mutta perusta niille luodaan jo 
lapsena. Lapsilla on luontainen mieltymys makeaan ja vastenmielisyys happamaan ja 
karvaaseen makuun. Sen sijaan lapsilla ei ole sellaista mekanismia, joka ohjaisi syö-
mään terveellisesti. Jos lapset saavat itse valita ruokansa, he valitsevat tuttuja ruokia. 
Neofobia eli varautuneisuus uutta ruokaa kohtaan on tyypillistä lapsille. Tilannetta voi-
daan helpottaa tarjoamalla uutta ruokaa jonkin tutun ruoan kanssa tai tarjoamalla uutta 
ruokaa pieninä annoksina useasti. Jotta lapsi oppii pitämään uudesta ruoasta, tarvitaan 
keskimäärin 10–15 maistamiskertaa. Kehumista, kannustamista ja kiittämistä ei pidä 
unohtaa. Kun lapsi yhdistää ruokaan epämiellyttäviä kokemuksia, hänelle saattaa kehit-
tyä ruoka-aversio eli vastenmielisyys tiettyihin ruoka-aineisiin. Se voi syntyä esimer-
kiksi syöntipakon tai pahoinvoinnin seurauksena.  Ruoka-aversio voi säilyä pitkään ja 
siksi siihen johtavia tilanteita tulisi välttää. (Hasunen ym. 2004, 136–138.) Ruokatottu-
musten kehittymistä ohjaa myös ympäristö. Päiväkodin henkilökunta vaikuttaa lapsen 
ruokatottumuksiin omilla ruokavalinnoillaan, esimerkillään, puheillaan ja asenteillaan. 
Esimerkiksi aikuisen myönteinen asenne kasviksia kohtaan voi lisätä lasten kasvisten 
syöntiä. Mallia katsotaan myös muilta lapsilta. (Hasunen ym. 2004, 30, 136, 151.) 
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3 RAVITSEMUSSUOSITUKSET 
 
 
3.1 Suomalaiset ravitsemussuositukset  
 
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan viimeisimmät suomalaiset ravitsemussuositukset 
ovat vuodelta 2005. Ne perustuvat pääosin vuodelta 2004 annettuihin tieteellisiin tutki-
muksiin pohjautuviin pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin. Suomalaiset ravitsemus-
suositukset on laadittu kohtalaisesti liikkuville ja terveille ihmisille. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2005, 4, 6–7.) Ravintoaineiden tarve on yksilöllistä ja siksi niiden 
tarpeesta esitetään suosituksia. Suosituksissa ravintoaineilla lukuun ottamatta energian-
saantia on huomattava varmuusvara eli ne kattavat yksilölliset vaihtelut ravinnontar-
peessa ja ylittävät ravintoaineiden tarpeen keskimäärin. (Hasunen ym. 2004, 217.) Niitä 
ei ole tarkoitettu käytettäväksi ruokavalion arviointiin yksilötasolla, vaan ne on tarkoi-
tettu käytettäväksi joukkoruokailun suunnittelussa ja arvioitaessa ihmisryhmien ravinto-
aineiden saantia ja ruoankäyttöä. Ravintoainesuositukset edustavat ravintoaineiden kes-
kimääräistä suositeltavaa saantia pitkähköllä aikavälillä kuten esimerkiksi kuukauden 
aikana. Nykyisen tiedon perusteella ravintoaineen saantisuositus on se määrä ravinto-
ainetta, joka ylläpitää hyvää ravitsemustilaa ja tyydyttää ravintoaineen tarpeen lähes 
jokaisella. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 4, 7.) Liian pieni saanti saattaa 
johtaa puutosoireisiin, mutta myös liiallinen saanti voi olla haitallista (Hasunen ym. 
2004, 217). Suositeltavat ravintoainemäärät pitää saada valmiista ruoasta, joten laskel-
missa on huomioitava ruoanvalmistuksessa tapahtuva hävikki (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2005, 8). 
 
Suomalaisten ravitsemussuositusten tavoitteena on parantaa ruokavaliota, edistää hyvää 
terveyttä ja opastaa tekemään suositusten mukaisia elintarvikevalintoja. Vuonna 2005 
annettujen ravitsemussuositusten mukaan suomalaisten energian kulutus ja saanti pitäisi 
saada tasapainoon. Epätasapaino näkyy lihavuuden yleistymisenä ja erityisen huolestut-
tavaa se on lasten ja nuorten kohdalla. Ruokavalioon pitäisi edelleen lisätä kuitupitoisia 
hiilihydraatteja. Puhdistettujen sokerien, suolan sekä kovien rasvojen määrää tulisi vä-
hentää ja pehmeiden rasvojen määrää lisätä. Ruokavaliosta tulisi saada ravintoaineita 
riittävästi ja suosia elintarvikkeita, jotka energian lisäksi sisältävät myös ravintoaineita.
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Useimpia kivennäisaineita ja vitamiineja saadaan keskimäärin riittävästi. Puutteita on 
lähinnä raudan, folaatin ja D-vitamiinin saannissa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 
2005, 4, 7–8, 9.) 
 
Pohjoismaisten ravitsemussuositukset ovat uusiutumassa ja niiden luonnos esitettiin 
pohjoismaisessa ravitsemuskonferenssissa viides kesäkuuta Reykjavikissa (Norden 
2012). Uudet pohjoismaiset suositukset tullaan julkaisemaan huhtikuussa 2013. Suoma-
laiset ravitsemussuositukset päivitetään kyseisten suositusten pohjalta ja ne julkaistaan 
vuonna 2013. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2012.) Tulevissa suosituksissa koros-
tetaan ruokavalion kokonaisuutta, ihanteellista ravintoaineiden saantia sekä riittävää ja 
vaihtelevaa liikuntaa. Nämä yhdessä vähentävät riskiä sairastua tiettyihin sairauksiin, 
kuten 2-tyypin diabetekseen, lihavuuteen, syöpään ja sydän- ja verisuonitauteihin. Suo-
situksissa kiinnitetään lisäksi enemmän huomiota hiilihydraattien ja rasvan laatuun. 
Suosituksia annetaan kerta- ja monityydyttymättömän sekä tyydyttyneiden rasvahappo-
jen, ravintokuidun ja lisätyn sokerin määristä. Käytännössä suositusten noudattaminen 
tarkoittaa, että ruokavaliossa on runsaasti kuitupitoisia kasviperäisiä ruokia, kalaa, kas-
viöljyä ja vähärasvaisia maitotaloustuotteita. Näiden lisäksi suolan käyttöä vähennetään. 
(Norden 2012.) 
 
 
3.2 Leikki-ikäisten lasten ravitsemussuositus 
 
Sosiaali- ja terveysministeriön Lapsi, perhe ja ruoka-julkaisu sisältää imeväis- ja leikki-
ikäisten sekä odottavien ja imettävien äitien ravitsemussuositukset. Suositukset ovat 
vuodelta 2004 ja ne pohjautuvat Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suomalaisiin ra-
vitsemussuosituksiin. Imeväis- ja leikki-ikäisten lasten ravitsemussuositukset on suunni-
teltu normaalipainoisena syntyneille ja terveille lapsille. Päiväkotilapsen hyvälle ravit-
semukselle keskeistä on monipuolinen ruokavalio, säännöllinen ateriarytmi ja energian-
tarvetta vastaava ruokamäärä. Ravitsemussuositusten mukainen ruoka antaa perustan 
riittävälle ravitsemukselle edistäen terveyttä ja vähentäen ravintoperäisiä sairauksia.  
(Hasunen ym. 2004, 3, 18.) 
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3.3 Energian tarve 
 
Lasten energiantarve vaihtelee sekä yksilöllisesti päivästä toiseen että lasten kesken. 
Energiantarpeeseen vaikuttavat muun muassa paino, pituus, kasvunopeus, liikunnan 
määrä ja sukupuoli. Poikien ja tyttöjen välisten erojen korostuminen alkaa leikki-iän 
lopulla ja kouluiässä. (Hasunen ym. 2004, 92.)  Energian kulutuksen ja saannin tulisi 
olla tasapainossa. Liian pieni energiamäärä johtaa lapsilla kasvun ja kehityksen häiriöi-
hin, kun taas liian suuri energiamäärä lihomiseen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 
2005, 10.) Kun lapsi syö täysipainoista ruokaa ruokahalunsa mukaan, hän yleensä sääte-
lee ruokamääränsä tarvettaan vastaavaksi. Riittävää energiansaantia arvioidaan käytän-
nössä kasvun perusteella. (Hasunen ym. 2004, 93.) 
 
Energiaa tarvitaan perusaineenvaihduntaan, liikkumiseen ja ruoan aiheuttamaan läm-
möntuotantoon. Lapsilla osa energiasta kuluu myös kehitykseen ja kasvuun. Tämän 
vuoksi lapsilla energiantarve kehon painokiloa kohti on suurempi kuin aikuisilla. Ener-
gian saantisuositus 2–5-vuotiailla tytöillä ja pojilla on 4,4 MJ-6,3 MJ vuorokaudessa. 
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 10–12.) Leikki-ikäisten ravitsemussuosituk-
sen mukaan osapäivähoidossa olevien lasten aterioiden tulee kattaa yksi kolmasosa ja 
kokopäivähoidossa kaksi kolmasosaa lapsen päivittäisestä ravinnontarpeesta (Hasunen 
ym. 2004, 152). Liitteessä 1 on esitetty energiantarpeen viitearvot lapsille ja nuorille 0-
1kk iästä 17-vuotiaaksi asti. Alla olevassa taulukossa 1 nähdään energiantarpeen vii-
tearvot 2–5-vuotiaille lapsille ja energian viitearvo myös kokopäivähoidossa oleville 
lapsille.  
 
TAULUKKO 1. Energiantarpeen viitearvot 2–5-vuotiaille lapsille (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2005, 12, muokattu) 
 
Ikä 
Energiantarve päivää kohti 
MJ (kcal) 
Energiantarve kokopäivähoi-
dossa (2/3 päivän ravinnon-
tarpeesta) MJ (kcal) ¹ 
  Tytöt Pojat Tytöt Pojat 
2 v 4,4 (1050) 4,7 (1120) 2,9 (690) 3,1 (740) 
3 v 4,9 (1170) 5,5 (1310) 3,3 (790) 3,7 (880) 
4 v 5,3 (1270) 5,7 (1360) 3,5 (840) 3,8 (910) 
5 v 6,1 (1460) 6,3 (1510) 4,1 (980) 4,2 (1000) 
 
1  Taulukon muokatut osat 
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3.4 Energiaravintoaineet 
 
Energiaravintoaineita ovat ne ravinnon osat, joita elimistön aineenvaihdunta pystyy 
käyttämään energian tuottamiseen. Niitä ovat hiilihydraatit, rasvat ja proteiinit. (Muta-
nen & Voutilainen 2012b, 42.) Yksi gramma hiilihydraatteja ja proteiineja tuottaa ener-
giaa 17 kJ, kun taas yksi gramma rasvaa tuottaa energiaa 38 kJ (Mutanen & Voutilainen 
2012a, 76). Kun ruokavaliossa energiaravintoaineiden osuudet ovat suositusten mukai-
set ja energiaa saadaan kulutuksen mukaan, ruokavalio on täysipainoinen ja ravintoai-
neiden saanti turvattua (Hasunen ym. 2004, 217). 
 
Suomalaisten ravintosuositusten mukaan aikuisten ja yli kaksi vuotiaiden lasten hiili-
hydraattien suositeltava osuus energiansaannista tulisi olla 50–60 % ja lisätyn sokerin 
osuus enintään 10 E%. Rasvojen osuudeksi suositellaan 25–35 % kokonaisenergiasta, 
josta tyydyttyneiden ja transrasvahappojen eli kovien rasvojen osuus on 10 E%. Kerta-
tyydyttämättömien rasvojen osuudeksi suositellaan 10–15 E% ja monityydyttymättömi-
en rasvahappojen osuudeksi 5–10 E%. Proteiinien osuuden energiansaannista tulisi olla 
10–20 %. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 14, 17, 20.) Energiaravintoaineiden 
suositeltava saanti on esitetty taulukossa 2. 
 
 
TAULUKKO 2. Energiaravintoaineiden suositeltava saanti yli 2-vuotiaille (Valtion 
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 14, 17, 20) 
 
Ravintoaine Suositus 
Hiilihydraatit 50–60 E% 
Lisätty sokeri 10 E% 
Rasvan määrä 25–35 E% 
Rasvan laatu 
Kova rasva 10 E%  
Kertatyydyttymätön rasva 10–15 E%  
Monityydyttymätön rasva 5–10 E% 
Proteiinit 10–20 E% 
 
E% = prosenttia kokonaisenergiasta 
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3.4.1 Hiilihydraatit ja kuitu 
 
Hiilihydraatit ovat elimistön pääasiallinen energianlähde. Lisäksi niitä tarvitaan elimis-
tön sokeri- ja rasva-aineenvaihdunnassa. Ravinnon imeytymättömät hiilihydraatit ovat 
ravintokuituja. Osa ravintokuidusta on geeliytymätöntä eli veteen liukenematonta ja osa 
geeliytyvää eli veteen liukenevaa kuitua. Geeliytymättömiä kuituja ovat ligniini, sellu-
loosa ja hemiselluloosa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 17–18.) Niitä on 
runsaasti leseissä, täysjyvävalmisteissa ja juureksissa. (Haglund, Huupponen, Ventola & 
Hakala-Lahtinen 2010, 30). Geeliytyviä kuituja ovat pektiini, kasvikumit ja glukaani. 
Niitä on paljon palkokasveissa, hedelmissä ja marjoissa ja glukaania erityisesti kauras-
sa. Kuitupitoinen ruokavalio parantaa suoliston toimintaa ja ehkäisee suolistosairauksil-
ta. Lisäksi kuitu hidastaa mahalaukun tyhjenemistä, tasaa veren sokerin nousua aterian 
jälkeen ja alentaa veren kokonaiskolesterolin sekä LDL-kolesterolin määrää. Runsaskui-
tuinen ruokavalio, jossa hiilihydraattien ja rasvojen määrät ovat tasapainossa, vähentää 
myös lihavuutta ja siitä syntyviä sairauksia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 
17–18.) Kasvikset sisältävät kuitua huomattavasti vähemmän kuin täysjyväviljavalmis-
teet. Esimerkiksi ruisleipä sisältää nelinkertaisen määrän kuitua salaattiannokseen ver-
rattuna. Kuitusuositusta onkin hyvin hankala saavuttaa, jos ruokavaliossa ei ole runsas-
kuituista leipää ja muita täysjyväviljavalmisteita. (Sydänliitto 2012b.) 
 
Suosituksen mukaan yli 2-vuotiaiden lasten tulee saada 55 % päivän energiasta hiilihyd-
raateista, jolloin niiden vaihteluväli voi olla 50–60 %. Lisätyn sokerin osuus saisi olla 
enintään 10 E%. Ravintokuidun suositeltavaa saantia ei ole annettu lapsille, mutta aikui-
selle suositeltava saanti on 25–35 g päivässä. Tämä vastaa kuitua noin 3g/MJ kohti. 
Kuidun kohtuullinen saanti on tärkeää myös lapsille. Leikki-ikäisten lasten ruokavali-
oon kuituja tulisi lisätä vähitellen niin, että aikuisille suositeltava saantisuositus saavute-
taan murrosiässä. Hiilihydraatin lähteitä ovat peruna, marjat, hedelmät, vihannekset, 
vilja- ja maitovalmisteet ja puhdistetut sokerit. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 
2005, 17–19.) Seuraavalla sivulla olevassa taulukossa 3 on kuidun saantisuositukset 2–
5-vuotiaille tytöille ja pojille. 
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TAULUKKO 3.  Kuidun energiaan suhteutettu saantisuositus 2–5-vuotiaille tytöille ja 
pojille (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 12, 17, kuidun saantisuositukset ovat 
itse laskettuja)  
 
Ikä 
Energiantarve päivää 
kohti MJ/vrk (kcal/vrk) 
Kuidun saantisuositus (g) 
vuorokaudessa ¹ 
Kuidun saantisuositus 
(g) kokopäivähoidossa  
(2/3 päivän ravinnontar-
peesta) 
  Tytöt Pojat Tytöt Pojat Tytöt Pojat 
2 v 4,4 (1050) 4,7 (1120) 13,2 14,1 8,7 9,3 
3 v 4,9 (1170) 5,5 (1310) 14,7 16,5 9,9 11,1 
4 v 5,3 (1270) 5,7 (1360) 15,9 17,1 10,5 11,4 
5 v 6,1 (1460) 6,3 (1510) 18,3 18,9 12,3 12,6 
 
1  Kuidun saantisuositus aikuisille 3g/MJ (lapsille ei ole omaa kuidun saantisuositusta) 
 
 
 
3.4.2 Rasvat 
 
Rasvat toimivat energianlähteenä ja niistä saadaan energiaa yli kaksinkertainen määrä 
hiilihydraatteihin ja proteiineihin verrattuna. Ylimääräinen energia varastoituu suurim-
maksi osaksi rasvakudokseksi ja toimii energiavarastona. Rasva on hyvä lämmöneriste 
ja toimii myös sisäelinten suojana. Rasvat ovat myös välttämättömien rasvahappojen eli 
linoli- ja alfalinoleenihapon lähteitä. Erityisesti lapset tarvitsevat välttämättömiä rasva-
happoja verisuonten ja hermoston kehittymiseen sekä kasvuun. Lisäksi rasvoja tarvitaan 
solujen ja eräiden hormonien kaltaisten yhdisteiden valmistamiseen. Rasvoista saadaan 
myös rasvaliukoisia vitamiineja eli A-, D-, E- ja K-vitamiineja. (Haglund ym. 2010, 38–
39, 40.) 
 
Suosituksen mukaan yli 2-vuotiaiden lasten tulee saada 30 %, vaihteluvälillä 25–35 %, 
päivän energiasta rasvoista. Tyydyttyneiden eli kovien rasvojen saanti tulisi rajoittaa 10 
E%:iin. Kertatyydyttämättömien rasvojen osuudeksi suositellaan 10–15 E% ja monityy-
dyttymättömien rasvahappojen osuudeksi 5–10 E%. Suomalaisessa ruokavaliossa kovan 
rasvan lähteitä ovat maito, voi, juusto, jogurtit, jäätelö, liharuoat ja leivonnaiset. Kove-
tettu kasvirasva ja kookosrasva ovat myös pääosin kovaa rasvaa. Pehmeän rasvan eli 
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kerta- ja monityydyttymättömän rasvan hyviä lähteitä ovat kasviöljyt ja niitä sisältävät 
levitteet sekä rasvaiset kalat. Suuri osa rasvasta saadaan piilorasvana ja se on suurim-
maksi osaksi kovaa rasvaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 14, 16, 37–38.) 
 
 
3.4.3 Proteiinit 
 
Proteiinit eli valkuaisaineet ovat ennen kaikkea välttämättömien aminohappojen lähtei-
tä. Elimistö ei pysty valmistamaan niitä itse, vaan ne on saatava sellaisenaan ravinnosta. 
Niitä tarvitaan kudosten muodostumisessa ja uusiutumisessa. Proteiineja tarvitaan myös 
elimistön toimintaa säätelevien hormonien ja entsyymien raaka-aineiksi. Osa elimistön 
proteiineista, kuten hemoglobiini on kuljetustehtävissä. Lisäksi proteiinit säätelevät eli-
mistön vesitasapainoa, happo-emästasapainoa sekä natrium-kaliumtasapainoa. Proteiinit 
ovat myös energian lähde ja ylimäärä varastoituu elimistöön rasvana. Proteiinien tarve 
on erittäin suuri kasvukaudella, jolloin solujen uusiutuminen on vilkasta, verimäärä li-
sääntyy ja elinten ja lihasten koko kasvaa. (Haglund ym. 2010, 43–46.) 
 
Proteiinien osuuden energiansaannista tulisi yli 2-vuotiaille olla 15 %, jolloin niiden 
vaihteluväli voi olla 10–20 %. Proteiineja saadaan sekä kasvi- että eläinkunnan ruoka-
aineista, mutta eläinproteiini on laadultaan kasviproteiinia parempaa sisältäen kaikkia 
ihmiselle välttämättömiä aminohappoja. Runsaasti proteiineja sisältävät kananmuna, 
liha ja maitovalmisteet, mutta hyviä lähteitä ovat myös viljavalmisteet ja kala. Kasvi-
kunnasta parhaita proteiinien lähteitä ovat siemenet, pähkinät ja palkokasvit, kuten soi-
ja, pavut ja herneet. Marjat, hedelmät ja kasvikset sisältävät vain vähän proteiineja. 
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 20–21, 36.) 
 
 
3.5 Vitamiinit 
 
Vitamiinit ovat orgaanisia yhdisteitä, joiden kemiallinen rakenne on erilainen, mutta 
tehtävät ovat samankaltaisia. Ne ovat välttämättömiä ravintoaineita, mutta niitä tarvi-
taan vain pieniä määriä. Ne on saatava ravinnosta valmiina tai sellaisessa muodossa, että 
elimistö kykenee muuttamaan ne toimiviksi vitamiineiksi. Vitamiinit jaetaan rasva-
liukoisiin ja vesiliukoisiin vitamiineihin. Rasvaliukoisia ovat A-, D-, E- ja K-vitamiinit 
ja vesiliukoisia vitamiineja ovat C- ja B-vitamiinit. Vesiliukoiset vitamiinit eivät juuri 
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varastoidu elimistöön, joten niitä on saatava päivittäin. Rasvaliukoiset vitamiinit kestä-
vät melko hyvin kuumennusta kun taas vesiliukoiset vitamiinit tuhoutuvat helposti 
kuumennuksessa. Niiden hävikki ruoanvalmistuksessa on noin 30–50 %. (Haglund ym. 
2010, 49–50.) Vitamiinien saantisuositukset ovat erilaiset eri ikäryhmille. 2–5-vuotiaille 
D- ja E-vitamiinien suositeltava saanti on esitetty alla olevassa taulukossa 4.  
 
 
TAULUKKO 4. D- ja E-vitamiinien suositeltava saanti 2–5-vuotiaille lapsille (Valtion 
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 23, muokattu) 
 
Ikä (v) D-vitamiini µg E-vitamiini mg α-TE ² 
2-5 v (vuorokaudessa) 7,5 5 
2-5 v (2/3 päivän 
ravinnontarpeesta) ¹ 5 3,3 
 
1  Taulukon muokatut osat 
2 α-tokoferoliekvivalentti (α-TE) = 1 mg α-tokoferolia 
 
 
3.5.1 D-vitamiini 
 
D-vitamiini on rasvaliukoinen vitamiini, jota luonnostaan on vain harvoissa ruoka-
aineissa. Sitä muodostuu auringon ultraviolettisäteiden vaikutuksesta ihossa. D-
vitamiinia tarvitaan luuston kasvuun ja uusiutumiseen. Lisäksi se on välttämätön fosfo-
rin ja kalsiumin aineenvaihdunnassa. D-vitamiinilla saattaa olla merkitystä muun muas-
sa 1-tyypin diabeteksen, nivelreuman ja syövän ehkäisyssä.  D-vitamiinin puute aiheut-
taa väsymystä, infektioherkkyyttä sekä kasvun ja kehityksen häiriöitä. Lapsilla D-
vitamiinin vakava puute aiheuttaa riisitaudin. (Haglund ym. 2010, 49, 53, 56.) 
 
Ravinnossa D-vitamiinin parhaita lähteitä ovat rasvaiset kalat, kananmuna, vitaminoidut 
margariinit ja maitovalmisteet (Haglund ym. 2010, 53, 56). Vaikka D-vitamiinia on 
Suomessa lisätty ravintorasvoihin ja vuodesta 2003 alkaen myös nestemäisiin maito-
valmisteisiin, D-vitamiinin saanti jää selvästi alle suositusten. Riskiryhmään kuuluvat 
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lapset, teini-ikäiset tytöt ja vanhukset. Tilanteen parantamiseksi Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta suositteli vuonna 2010 nestemäisten maitovalmisteiden ja levitettävien 
ravintorasvojen, paitsi voin, D-vitamiinimäärän kaksinkertaistamista. Tämä tarkoittaa 
nestemäisten maitovalmisteiden kohdalla D-vitamiinin määrän nostamista 0,5 µg:sta 1 
µg:n sekä ravintorasvojen kohdalla 10 µg:sta 20 µg:n. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2010.)  D-vitamiinin saanti ilman erillistä D-vitamiinilisää on todettu riittämättö-
mäksi leikki- ja kouluikäisillä lapsilla ja nuorilla. Tästä syystä D-vitamiinivalmisteiden 
käyttösuosituksia päivitettiin vuonna 2011. Sen mukaan D-vitamiinivalmistetta suositel-
laan 2–18-vuotiaille 7,5 µg vuorokaudessa ympäri vuoden. (Terveyden ja hyvinvoinnin 
laitos 2011.) 
 
D-vitamiinin yliannostus on mahdollista, jos käyttää pitkään samanaikaisesti monia D-
vitamiinivalmisteita tai ei noudata annosteluohjeita. Ylimääräinen D-vitamiini varastoi-
tuu elimistöön ja sen poistuminen on hidasta. Yliannoksista voi seurata esimerkiksi mu-
nuaisten vajaatoimintaa. D-vitamiinin suurin hyväksyttävä päiväannos on alle 10-
vuotiailla 25 µg ja yli 10-vuotiailla 50 µg. (Haglund ym. 2010, 54;  Hakala 2011, 18–
19.) 
 
 
3.5.2 E-vitamiini 
 
E-vitamiiniksi kutsutaan kahdeksaa yhdistettä, jotka ovat joko tokotrienoleja tai tokofe-
roleja (Lindholm 2010, 68).  E-vitamiini toimii elimistön soluissa rakenteen ylläpitäjänä 
sekä antioksidanttina eli estää rasvahappojen hapettumisen. E-vitamiinin tarve kasvaa, 
mitä enemmän ravinto sisältää monityydyttymättömiä rasvahappoja. Yleensä E-
vitamiinia on luontaisesti runsaasti elintarvikkeissa, joissa on monityydyttymättömiä 
rasvahappoja. (Haglund ym. 2010, 55.) E-vitamiinin hyviä lähteitä ovat kasviöljyt, päh-
kinät, siemenet, vehnänalkiot ja täysjyväviljavalmisteet. Eläinkunnan tuotteista parhaita 
lähteitä ovat kananmuna ja lohi. (Haglund ym. 2010, 57; Lindholm 2010, 72.)  E-
vitamiinin suositus ilmoitetaan α-tokoferoliekvivalentteina (α-TE) (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2005, 23). 
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3.6 Kivennäis- ja hivenaineet 
 
Kivennäisaineet ovat ihmisen tarvitsemia epäorgaanisia alkuaineita. Ravinnon mukana 
on saatava parikymmentä kivennäisainetta. Kivennäisaineet ovat usein toisistaan riippu-
vaisia ja näin ollen jonkin kivennäisaineen liiallinen tai liian vähäinen saanti voi johtaa 
vakaville häiriöille elimistössä. Kivennäisaineet jaetaan makro- tai mikrokivennäisainei-
siin sen mukaisesti, miten paljon niitä päivittäin tarvitaan ja miten paljon niitä on eli-
mistössä. Makrokivennäisaineita ovat kalsium, magnesium, kalium, natrium ja fosfori. 
Niitä on elimistössä runsaasti. Mikrokivennäisaineita eli hivenaineita ovat esimerkiksi 
rauta, seleeni, fluori, jodi ja sinkki. (Haglund ym. 2010, 68.) Kivennäisaineiden saan-
tisuositukset ovat erilaiset eri ikäryhmille. 2–5-vuotiaiden kalsiumin ja raudan suositel-
tava saanti on esitetty alla olevassa taulukossa 5.  
 
 
TAULUKKO 5. Kalsiumin ja raudan suositeltava saanti 2–5-vuotiaille lapsille  (Valtion 
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 24, muokattu) 
 
Ikä (v) 
Kalsium 
mg 
Rauta 
mg 
2-5 v (vuorokaudessa) 600 8 
2-5 v (2/3 päivän ravinnon-
tarpeesta) ¹ 400 5,3 
 
1  Taulukon muokatut osat 
 
 
3.6.1 Kalsium 
 
Kalsium on kivennäisaine, jota on elimistössä eniten. Aikuisissa sitä on keskimäärin 
1000–1200 g ja tästä suurin osa luustossa ja hampaissa. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2005, 28.) Ravinnosta saatava kalsium tarvitaankin pääosin niiden rakentamiseen 
ja uudistamiseen (Haglund ym. 2010, 69). Vain noin 1 % kalsiumista on veressä ja 
muissa solujen nesteissä, joissa se säätelee muun muassa veren hyytymistä, sydämen 
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toimintaa, nestetasapainoa, happo-emästasapainoa ja hermoimpulssien välittymistä. 
Kalsiumin imeytymiseen tarvitaan D-vitamiinia. Kun D-vitamiinia on elimistössä riittä-
västi, elimistö pystyy hyödyntämään vähäisenkin kalsiumin määrän. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2005, 28.)  Myös C-vitamiini ja laktoosi edistävät kalsiumin imey-
tymistä. Kasvisten ja hedelmien oksaalihappo, täysjyväviljan fytiinihappo sekä runsas 
kuitupitoisuus puolestaan vähentävät kalsiumin imeytymistä. Tehokkainta kalsiumin 
imeytyminen on lapsilla ja nuorilla. (Haglund ym. 2010, 70–71.) 
 
Kalsiumin tarve on suurimmillaan kasvuiässä, jolloin luodaan luustolle hyvä perusta. 
Luu saavuttaa maksimimassansa ja - tiheytensä noin 20 vuoden iässä. Lisäksi liikunta 
vahvistaa luita kasvuiässä. Kalsiumin parhaita lähteitä ovat maito ja maitovalmisteet.  
Suomalaiset saavatkin pääosan kalsiumistaan näistä tuotteista.  (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2005, 28, 45.) Muita hyviä kalsiumin lähteitä ovat ruotoineen syödyt pik-
kukalat, kuten silakka ja muikku. Kasvikunnan tuotteista parhaita lähteitä ovat seesa-
minsiemenet, mantelit ja pähkinät. (Lindholm 2010, 87.) Kasvikunnan tuotteista tär-
keimpiä lähteitä ovat kuitenkin kaalit ja palkokasvit. Jos ruokavalioon ei syystä tai toi-
sesta kuulu maitovalmisteita, on kalsiumin saantiin kiinnitettävä huomiota. (Haglund 
ym. 2010, 71, 73.) 
 
 
3.6.2 Rauta 
 
Rauta on elimistömme tärkein hivenaine. Sen puute aiheuttaa yleisimmän puutostaudin 
eli raudanpuutosanemian. Lapsilla pitkäaikainen raudanpuute voi vaikuttaa henkiseen 
kehitykseen ja kognitiivisiin toimintoihin. Rauta toimii elimistössä hapen kuljetustehtä-
vissä lihasten myoglobiinissa ja punasolujen hemoglobiinissa. (Haglund ym. 2010, 81–
82.)  Rauta on lisäksi mukana monissa entsyymeissä ja aivojen ja maksan aineenvaih-
duntareaktioissa. Raudanpuutetta esiintyy pienillä lapsilla ja kasvuikäisillä nuorilla, joi-
den raudan tarve on erityisen suuri. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 29.) 
 
Rauta imeytyy huonosti ja sen imeytymistehoon vaikuttavat ruoassa olevan raudan laatu 
ja määrä, aterian koostumus ja elimistön rautavarastot. Jos raudan saanti on niukkaa, sen 
imeytyminen elimistössä tehostuu. Ravinnossa rauta esiintyy hemirautana tai ei-
hemirautana. Eläinkunnan ruoka-aineissa on pääosin tehokkaammin imeytyvää hemi-
rautaa ja kasvikunnan ruoka-aineissa huonommin imeytyvää ei-hemirautaa. Ei-
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hemiraudan imeytyminen tehostuu, jos aterialla on päivittäin riittävä määrä C-vitamiinia 
ja kalaa tai lihaa. Sen imeytymistä puolestaan heikentävät muun muassa kasvisten tan-
niinit, viljan fytiinihappo ja kalsium. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 24, 29.) 
Raudan tärkeimpiä lähteitä ovat täysjyvävilja, liha ja lihavalmisteet, kala ja sisäelimet. 
Suomalaiset saavat suurimman osan raudasta viljasta ja lihavalmisteista. (Haglund ym. 
2010, 73, 84.) 
 
 
3.6.3 Natrium ja suola 
 
Natrium on pieninä määrinä elintärkeä kivennäisaine. Sen saanniksi aikuisilla riittää 0,6 
g eli 1,5 g suolaa vuorokaudessa. Normaalioloissa natriumin saannissa ei esiinny puutet-
ta vaan ongelmana on sen liikasaanti natriumkloridin eli ruokasuolan muodossa. Liialli-
nen määrä natriumia kerää nestettä elimistöön ja kohottaa verenpainetta, joka on merkit-
tävä vaaratekijä sydän - ja verisuonitaudeissa. Lasten runsaalla natriumin saannilla saat-
taa olla yhteyttä kohonneeseen verenpaineeseen aikuisena. (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2005, 32.) 
 
Natriumia tarvitaan monissa aineenvaihdunnan prosesseissa (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2005, 32). Se osallistuu muun muassa elimistössä osmoottisen paineen ylläpi-
tämiseen, säätelee nestetasapainoa, verenpainetta ja happo-emästasapainoa (Lindholm 
2010, 94). Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan naisille suositellaan natriumia 
korkeintaan 2,4 g vuorokaudessa ja miehille korkeintaan 2,8 g vuorokaudessa. Suolaksi 
laskettuna suositus on naisille 6 g ja miehille 7 g vuorokaudessa. Lasten ruokasuolan 
käytölle ei ole virallisia suosituksia, ainoastaan ruoan vähäsuolaisuutta korostetaan. Alle 
2-vuotiaille suolan saanti saisi olla enintään 0,5 g/MJ. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2005, 32.) Seuraavalla sivulla olevassa taulukossa 6 on laskettu natriumin ja suo-
lan saantisuositus lapsille. 
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TAULUKKO 6. Natriumin ja natriumkloridin (suolan) saantisuositus energiaan suh-
teutettuna 2–5-vuotiaille tytöille ja pojille (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 12, 
32, natriumkloridin ja natriumin saantisuositukset ovat itse laskettuja) 
 
Ikä 
Energiantarve 
päivää kohti MJ 
(kcal) 
Natriumklori-
din saantisuosi-
tus (g) vuoro-
kaudessa ¹ 
Natriumkloridin 
saantisuositus (g) 
kokopäivähoidos-
sa (2/3 päivän 
ravinnontarpees-
ta)  
Natriumin 
saantisuositus 
(g) vuorokau-
dessa ² 
Natriumin saan-
tisuositus (g) ko-
kopäivähoidossa 
(2/3 päivän ravin-
nontarpeesta)  
  Tytöt Pojat Tytöt Pojat Tytöt Pojat Tytöt Pojat Tytöt Pojat 
2 v 
4,4 
(1050) 
4,7 
(1120) 2,2 2,4 1,5 1,6 0,9 0,9 0,6 0,6 
3 v 
4,9 
(1170) 
5,5 
(1310) 2,5 2,8 1,7 1,8 1,0 1,0 0,7 0,7 
4 v 
5,3 
(1270) 
5,7 
(1360) 2,7 2,9 1,8 1,9 1,2 1,2 0,7 0,8 
5 v 
6,1 
(1460) 
6,3 
(1510) 3,1 3,2 2,1 2,1 1,2 1,3 0,8 0,8 
 
1 Alle 2-vuotiaille natriumkloridin (suolan) saantisuositus on enintään 0,5 g/MJ 
2  1g NaCl = 0,4 g natriumia.  1g natriumia  = 2,5 g NaCl.  
 
 
Pääosa eli noin puolet natriumista saadaan lisätystä ruokasuolasta. Huomattava osa suo-
lasta saadaan myös piilosuolana leivästä ja muista viljavalmisteista sekä juustosta ja 
lihaleikkeleistä. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 33.)  Mahdollisuuksien mu-
kaan tulisi suosia vähäsuolaista ruokaa ja välttää runsaasti suolaa sisältäviä elintarvik-
keita. Suolan käyttöä voidaan vähentää esimerkiksi käyttämällä tavallisen suolan sijaan 
mineraalisuoloja, joissa natrium on osittain korvattu kaliumilla ja magnesiumilla. Kas-
visten, happamien ja kirpeiden mausteiden sekä yrttien käytöllä voidaan myös vähentää 
suolan käyttöä ruoanvalmistuksessa. (Hasunen ym. 2004, 39.) On tärkeää, että vähäsuo-
laisuuteen totutellaan vähitellen (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 32). 
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4 RUOKAVALION KOOSTAMINEN 
 
 
Hyvä ruokavalio muodostuu perusasioista kuten leivän, maidon ja rasvan laadusta, mar-
jojen, hedelmien ja kasvisten säännöllisestä syömisestä ja välipalojen hyvästä laadusta. 
Runsailla ja päivittäin syödyillä ruoilla on suurempi vaikutus ravitsemukseen kuin vä-
hän ja harvoin syödyillä ruoilla. (Hasunen ym. 2004, 3, 19.) Hyvä ruoka on myös moni-
puolista, maukasta ja sillä on suuri vitamiini- ja kivennäisainetiheys (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2005, 35). 
 
 
4.1 Marjat, hedelmät ja kasvikset 
 
Kasviksilla on tärkeä osa lasten ruokavaliossa ja niitä tulisi syödä runsaasti, ainakin viisi 
annosta päivässä. Yksi annos voi olla pieni tomaatti, 1 dl salaattia tai raastetta, puolikas 
banaani tai 1-1 ½ dl tuoreita marjoja. (Hasunen ym. 2004, 30.) Yksi kasvisannos vastaa 
noin 50 g kasviksia, marjoja tai hedelmiä (Kyttälä ym. 2008, 120). Osa kasviksista olisi 
hyvä tarjota kypsentämättä sellaisenaan tai salaatteina ja osa kasviksista voidaan tarjota 
lämpimänä lisäkkeenä (Hasunen ym. 2004, 31). Kannattaa kuitenkin huomioida, että 
lapset syövät raakoja kasviksia mieluummin kuin kypsiä kasviksia (Koivisto, Vanhala 
& Olli 2006, 11). Lisäksi on hyvä muistaa, että lapset pitävät yksinkertaisista ja selkeis-
tä salaateista, jotka sisältävät vain muutamaa raaka-ainetta (Hasunen ym. 2004, 30). 
Marjat ja hedelmät tarjotaan mieluummin sellaisenaan kuin mehuina. Peruna suositel-
laan tarjottavaksi keitettynä, soseena tai uunissa kypsennettynä ilman lisättyä rasvaa. 
Rasvaisia perunavalmisteita suositellaan syötäväksi vain harvoin. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2005, 36.) Jos tarjotaan rasvaisia perunalisäkkeitä, on tärkeää, että tar-
jotaan myös keitettyä perunaa (Koivisto ym. 2006, 16). Marjoista, hedelmistä ja kasvik-
sista saadaan hiilihydraatteja ja kuituja. Niissä on hyvin vähän energiaa, proteiineja ja 
rasvaa, mutta paljon vitamiineja, kuten C-vitamiinia ja folaattia sekä kivennäisaineita. 
Marjat, hedelmät ja kasvikset sisältävät paljon myös muita terveyttä edistäviä aineita. 
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 36.) 
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4.2 Viljavalmisteet 
 
Leikki-ikäisille suositellaan tarjottavaksi kuitupitoista ja vähäsuolaista leipää joka päivä 
ja joka aterialla. Hyvä tavoite on vähintään neljä viipaletta leipää päivittäin. Osa leivästä 
voidaan korvata puurolla. Tällöin yksi leipäviipale vastaa yhtä desilitraa puuroa. (Hasu-
nen ym. 2004, 27.) Grammoina tämä määrä on noin 120 g (Kyttälä ym. 2008, 119). Mu-
roja ja myslejä ei suositella käytettäväksi jatkuvasti niiden runsaiden suola-, sokeri- ja 
rasvapitoisuuksien takia. Viinerit, munkit ja pikkuleivät säästetään vain juhlahetkiin 
niiden runsaan rasvapitoisuuden takia. (Hasunen ym. 2004, 29.) Viljavalmisteet ovat 
tärkeitä hiilihydraattien, proteiinien ja energia lähteitä. Täysjyväviljavalmisteista saa-
daan runsaasti kuituja, B- ja E-vitamiineja ja kivennäisaineita. (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2005, 37, 54.) 
 
 
4.3 Maitotaloustuotteet 
 
Maitovalmisteista suositaan rasvattomia tai vähärasvaisia vaihtoehtoja, kuten rasvatonta 
maitoa, raejuustoa, rahkaa, vähärasvaista jogurttia tai juustoa (Hasunen ym. 2004, 32). 
Maitovalmisteissa oleva rasva on pääosin kovaa rasvaa, joten runsasrasvaisten maito-
valmisteiden käyttö nostaa kovan rasvan osuuden ruokavaliossa liian suureksi (Valtion 
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 37). Leikki-ikäisille suositeltava maito- tai maitoval-
misteiden määrä päivittäin on 5-6 dl. Tämän lisäksi suositellaan vähärasvaista ja - suo-
laista juustoa 2-3 viipaletta eli 20 g. (Hasunen ym. 2004, 32.) Rasvaisia maitotaloustuot-
teita esimerkiksi jäätelöitä, kermoja, vaahdotettavia kasvisrasvavalmisteita ja juustoja 
tulisi nauttia harvoin. Maitovalmisteet ovat tärkeitä A-, B- ja D-vitamiinin, proteiinin, 
kalsiumin ja jodin lähteitä. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 37.) 
 
 
4.4 Kala, liha ja kananmuna 
 
Suositusten mukaan päiväkodissa tarjottavien lihan ja lihavalmisteiden tulee olla vähä-
rasvaisia ja - suolaisia. Broileria ja kalaa suositellaan käytettäväksi niiden hyvälaatuisen 
rasvan takia ja kalaa lisäksi niiden erinomaisen rasvahappokoostumuksen vuoksi. Eri-
tyisen suositeltavia käytettäväksi ovat rasvaiset kalat, kuten muikku, silakka ja lohi. 
(Hasunen ym. 2004, 32; Koivisto ym. 2006, 13.)  Kalaa tulisi käyttää vähintään kaksi 
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kertaa viikossa vaihdellen eri kalalajeja. Kala ja liha on hyvä kypsentää ilman kermaa, 
rasvaa ja leivityksiä. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 37.) Tuoretta kalaa 
käyttämällä pystytään parhaiten vaikuttamaan kalaruokien suola - ja rasvapitoisuuksiin 
(Koivisto ym. 2006, 14).  Makkararuokia tulisi tarjota enintään 1-2 ateriaa viikossa nii-
den sisältämän rasvan, suolan ja nitriitin takia (Hasunen ym. 2004, 3).  Lapsilla jo 1-2 
nakin päiväannos ylittää nitriitille käytölle annetun turvallisen rajan.  Käyttämällä ruo-
anvalmistuksessa vähärasvaisia ja - suolaisia makkaroita voidaan vähentää ruoan rasvan 
ja suolan määrää. (Koivisto ym. 2006, 15.)  Naudan-, sian- tai broilerinmaksaa voidaan 
käyttää yhdestä kahteen kertaan kuukaudessa ja lisäksi maksamakkaraa pieniä määriä 
silloin tällöin. (Hasunen ym. 2004, 32). Eviran ohjeen mukaan alle 1 vuotiaiden ruoka-
valiossa tulee välttää maksaa ja kaikkia maksaruokia A-vitamiinin liikasaannin estämi-
seksi. Alle kouluikäisille maksamakkaraa suositellaan enintään 70 g viikossa ja maksa-
laatikkoa enintään 300 g, jolloin maksapihviä ja -kastiketta tulee välttää. (Evira. 2010a.)  
Kalasta, lihasta ja kananmunasta saadaan paljon A- ja B-vitamiineja sekä hyvälaatuista 
proteiinia. Kala on lisäksi tärkeä D-vitamiinin lähde. Lihasta, kalasta ja sisäelimistä ja 
kananmunasta saadaan myös hyvin imeytyvässä muodossa olevaa rautaa. (Valtion ravit-
semusneuvottelukunta 2005, 37.) Kananmuna on luonnontuote, jonka ravintotiheys on 
suuri. Sen rasvahappokoostumus on suositusten mukainen ja se sisältää paljon proteiine-
ja sekä C-vitamiinia lukuun ottamatta kaikkia ihmisen terveyden kannalta tarpeellisia 
kivennäisaineita ja vitamiineja. (Scanegg 2008.) 
 
 
4.5 Rasva 
 
Rasvoja tulisi käyttää kohtuullisesti, koska ne sisältävät runsaasti energiaa. Terveyttä 
edistävä ruokavalio sisältää vain vähän kovia rasvoja ja mahdollisimman paljon peh-
meitä rasvoja. Rasvojen määrän lisäksi laadulla on suuri merkitys. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2005, 38.) Käytännössä rasvan laatu on vaikea saada toteutumaan, jos 
leivällä ei käytetä kasvirasvapohjaista levitettä ja salaatissa kasviöljypohjaista salaatin-
kastiketta (Koivisto ym. 2006, 12). Ruoanvalmistuksessa ja leivonnassa käytetään juok-
sevia kasviöljyjä tai kasvirasvapohjaisia margariineja sekä suositaan vähärasvaisia ruo-
anvalmistusmenetelmiä (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 38). Ruoan leivittä-
mistä, uppopaistamista ja käristämistä on syytä välttää (Koivisto ym. 2006, 20). Leivän 
päälle suositellaan kasviöljypohjaisia levitteitä.  Kasvisöljypohjaisia salaatinkastikkeita 
käytetään kohtuullisesti. Erityisesti rypsiöljy on suositeltavaa sen erinomaisen rasva-
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happo-koostumuksensa vuoksi. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 38.) Leikki-
ikäiselle riittää 4-6 tl eli 20–30 g näkyvää rasvaa päivässä (Hasunen ym. 2004, 34). Ra-
vintorasvoista saadaan rasvaliukoisia vitamiineja, kuten A-, D- ja E-vitamiineja (Valtion 
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 38).  
 
 
4.6 Sokeri  
 
Ruokavalion sakkaroosi eli sokeri on joko luontaista tai lisättyä sakkaroosia. Luontaista 
sakkaroosia on esimerkiksi marjojen ja hedelmien sisältämä sakkaroosi. Noin 80 % 
ruokavalion sokerista on teollisuuden elintarvikkeisiin lisäämää sokeria. Kuluttajien 
itsensä lisäämän sokerin osuus kokonaissaannista on noin 5 %. Pääasiallisia sokerin 
lähteitä lasten ruokavaliossa ovat mehujuomat, jogurtit ja muut hapanmaitotuotteet, ma-
keiset ja suklaa, jäätelö ja maitojälkiruoat sekä makeat leivonnaiset. (Erkkola 2012, 14–
15.)  Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan lisätyn sokerin osuus erityisesti lap-
silla saisi olla enintään 10 E% (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 18). Runsas 
makean syönti on yhteydessä ruokavalion heikompaan ravitsemukselliseen laatuun. Se 
on haitallista hampaille, vie nälän sekä tuo turhaa energiaa. 100 gramman pussillinen 
makeisia vastaa lapsen lounasateriaa ja 100 gramman suklaalevy täyttää melkein puolet 
lapsen päivittäisestä energiantarpeesta. Makean syöminen olisi hyvä sijoittaa aterioiden 
yhteyteen. Se ei myöskään saisi olla korvike monipuolisille, kunnollisille välipaloille. 
(Hasunen ym. 2004, 37.)  
 
 
4.7 Juomat ja nesteet 
 
Leikki-ikäiselle suositeltava ruokajuoma on rasvaton maito. Janojuomaksi sopii parhai-
ten vesi. Kaakao ja tee sopivat välipala- tai jälkiruokajuomiksi. Sokeripitoisten mehujen 
ja täysmehujen runsasta käyttöä pitäisi välttää. Samoin tulisi välttää bentsoehappopitois-
ten (E210) mehujen päivittäistä käyttöä. (Hasunen ym. 2004, 37.) Nesteen tarvetta ei 
voida määrittää tarkasti, koska sen tarpeeseen vaikuttavat monet eri tekijät kuten esi-
merkiksi ikä, ruokavalio ja liikunnan määrä. Nesteen tarpeen ohjearvona 2–3-vuotiaalle 
voidaan pitää noin 65–70 ml painokiloa kohti. Nesteen ohjearvo yli 3-vuotiaille lapsille 
on 0,25 ml kilojoulea kohti. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 40.) 
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5 RUOAN RAVITSEMUSLAADUN ARVIOINTI JOUKKORUOKAILUSSA 
 
 
5.1 Joukkoruokailu 
 
Joukkoruokailulla on suuri merkitys kansanterveydelle, sillä noin joka kolmas suoma-
lainen käyttää ateriapalveluita päivittäin ja ruokapalveluiden valmistama lounas on mo-
nille päivän ainut lämmin ateria (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 18). 
Ruokapalveluilla onkin iso vastuu asiakkaidensa ravitsemuksesta erityisesti päiväko-
deissa, joissa asiakkaat syövät päivittäin useita aterioita (Vanhala ym. 2004, 11). Jouk-
koruokailulla eli ruokapalvelulla tarkoitetaan kodin ulkopuolella tapahtuvaa ruokailua, 
jota järjestävät yksityiset ruokapalveluyritykset ja julkinen sektori. Esimerkiksi päiväko-
tiruokailu on tyypillistä joukkoruokailua. (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 
2010, 14.) Vuonna 2011 suurkeittiöissämme valmistettiin yli 889 miljoonaa ateriaa, 
joka tarkoittaa 165 ateriaa henkeä kohti vuodessa. Suurin osa aterioista eli 53 % valmis-
tettiin kahviloissa, ravintoloissa ja henkilöstöravintoloissa. Koulujen ja oppilaitosten 
valmistamien aterioiden osuus oli 25 % sekä päiväkotien 2 %. (Taloustutkimus oy  
2012.) 
 
 
5.2 Ruoan ravitsemuslaadun arviointi 
 
Ravitsemuslaatu kuvaa yksittäisen elintarvikkeen, ruoan tai ruokavalion koostumusta tai 
ravintoainesisältöä verrattuna ravitsemussuosituksiin. Pääasiassa ravitsemuslaatu johtuu 
ruokavaliota parantavien tai huonontavien ravintoaineiden määrästä. Ruokavaliota huo-
nontaa liiallinen määrä suolaa, sokeria ja kovaa rasvaa ja parantaa pehmeä rasva ja kui-
tu. (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 14.) Ruoan ravitsemuksellista laatua 
voidaan arvioida joukkoruokailuun kehitetyn arkilounaskriteeristön avulla tai laskemal-
la energia - ja ravintoainesisältöjä ravintolaskentaohjelmilla tai manuaalisesti. Käsin 
tehtävä lasketa soveltuu sen työläyden takia lähinnä ruokien suolapitoisuuksien lasken-
taan. (Vanhala ym. 2004, 10, 15.) Ravitsemuslaatua voidaan selvittää myös sydänmerk-
kiaterian kriteerien avulla. Tällöin ravintolaskelmilla selvitetään, onko yksittäinen ateria 
suositusten mukainen suolan määrän sekä rasvan määrän ja laadun suhteen. (Sydänliitto 
2012b.) Lisäksi ruoan ravitsemuslaatua voidaan arvioida Sosiaali- ja terveysministeriön 
joukkoruokailun seuranta- ja kehittämistyöryhmän laatimien ravitsemuslaadun kriteeri-
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en avulla sekä arvioimalla toteutuneita elintarvikevalintoja (Vanhala ym. 2004, 15; 
Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 49). Käytännössä ruoan ravitsemuslaa-
dun arviointi onnistuu yksinkertaisimmillaan seuraamalla kokonaisenergian, suolan, 
kuidun ja kovan rasvan saantia. Pienissä yksiköissä voi olla ylivoimaista pitää ajan ta-
salla tuotannonohjausjärjestelmien ravintosisältötietoja. (Mikkonen 2012, 36.) Ruokaili-
joille suunnatuilla kyselytutkimuksilla joukkoruokailun ravitsemislaatua ei ole mahdol-
lista selvittää, koska ruokailija ei pysty luotettavasti arvioimaan syömänsä aterian ravit-
semuksellista laatua (Viksted, Raulio, Prättälä & Joukkoruokailutyöryhmä 2011, 15 ). 
 
Savon ammatti- ja aikuisopisto hallinnoi Kestävyyttä Itä-Suomen ruokapalveluihin-
koulutushankeessa tehtyä Lautaslaatuselvitystä, joka julkistettiin keväällä 2012. Selvi-
tyksessä analysoitiin laboratoriossa muutamien ammattikeittiöissä yleisesti käytettävien 
elintarvikkeiden ravintoarvoja. Saatuja ravintoarvotietoja verrattiin Kelan Nurtican ja 
Terveyden - ja hyvinvoinnin laitoksen Finelin ravintoaineiden koostumustietokantohin 
tai tuotteiden valmistajien ilmoittamiin ravintoainetietoihin. Ammattikeittiöissä ruoka-
valioiden ravintosisältöjen laskemiseen käytetään ruokatuotanto-ohjelmia, joiden ravin-
toarvotiedot pohjautuvat Finelin ja Nutrican koostumustietokantoihin. (Väänänen & 
Muukka 2012, 34; Väänänen, Muukka & Vuorinen 2012, 3, 27.) Esimerkiksi Aromi-
ohjelmassa käytetään Nutrican ja Aterix-ohjelmassa käytetään Finelin koostumustieto-
kantoja. Ohjelmien ravintosisältötiedot ovat pääosin laskennallisia ja perustuvat usein 
vanhoihin tutkimuksiin. Ravintoarvotiedoissa oli myös puutteita. Esimerkiksi uusimpien 
tuontikalojen ravintoarvotiedot ei ole ravintolaskentaohjelmissa. Lautaslaatuselvityksen 
mukaan ruokavalion koostumus saattaa olla hyvinkin erilainen kuin miltä ravintolasken-
taohjelmien perusteella näyttää. Tämän vuoksi laskennallisten ja teollisuuden omien 
ravintoarvotietojen tilalle pitäisi tuottaa uusia elintarvikkeiden ja raaka-aineiden koos-
tumustietoja. Käytössä olevien ravintolaskentaohjelmien päivityksestä vastaavat itse 
käyttäjät tai tuotetietoja voidaan päivittää Sinfos-tuotetietopankista. (Väänänen ym. 
2012, 3, 13, 28, 34.) 
 
Sinfos-tuotetietopankki on keskitetty tietokanta, johon tuotteen valmistajat, tavarantoi-
mittajat ja maahantuojat tallentavat tuotetietojaan. Tuotetietojen vastaanottajat voivat 
päivittää Sinfos-tuotetietopankista tuotetietoja omiin järjestelmiin esimerkiksi Aromi-
ruokatuotanto-ohjelmaan. Tiedontuottaja vastaa tietosisällöstä niin, että tuotetiedot ovat
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ajan tasalla ja oikein. Tämä helpottaa muun muassa ruokalistojen suunnittelua, kun 
kaikki ravitsemustiedot ovat saatavilla. Tällä hetkellä Sinfos-tuotetietopankissa on mu-
kana 460 yritystä ja tuotteita yli 80000. (Logica 2012.) 
 
 
5.3 Sydänliiton kriteerit 
 
Sydänliitto asetti vuonna 2003 joukkoruokailutyöryhmän, jonka tavoitteena oli luoda 
suurkeittiölle työvälineet ruoan ravitsemuslaadun arviointiin. Vuonna 2004 julkaistiin 
raportti, joka sisälsi kriteerit aterioiden ravitsemuslaadun arviointiin ja selvityksen ravit-
semuskriteerien toteutumisesta julkisia ruokapalveluita tuottavissa suurkeittiöissä. 
(Vanhala ym. 2004, 10, 17.) Arkilounaskriteeristö päivitettiin ensimmäisen kerran 
vuonna 2007 ja uudelleen vuonna 2011. Uudet kriteerit pohjautuvat Joukkoruokailun 
seuranta- ja kehittämistyöryhmän suositukseen vuodelta 2010 sekä sydänmerkkikritee-
ristöön. Kriteeristö sisältää neljä ruoan ravitsemuslaatua mittaavaa kriteeriä eli perus-, 
rasva-, suola ja tiedotuskriteerin.  (Arkilounaskriteerit laadun arvioinnissa 2011.) 
 
Arkilounaskriteerit ovat helppo ja nopea tapa arvioida ruoan ravitsemuslaatua ja ne toi-
mivat keittiöissä parhaiten omavalvonnan työvälineenä. Kriteerien avulla selvitetään 
keittiöissä käytettävien elintarvikkeiden laatua ja käyttötiheyksiä sekä ruoanvalmistus-
tapoja. Niitä voidaan käyttää suomalaisen arkiruoan niin lounas kuin päivällisruoankin 
arviointiin sekä lapsilla että aikuisilla. (Koivisto ym. 2006, 3–5.) Kriteereillä ei saada 
selville ruokien tarkkoja ravintoarvosisältöjä. Niillä voidaan lähinnä arvioida, onko ruo-
kailijalla joka päivä mahdollisuus valita ravitsemussuositusten mukainen ateria. Joka 
kriteeri on pisteytetty erikseen ja tavoitteena on, että ne kaikki toteutuvat hyvin. Jos 
kriteeristön kaikki neljä kriteeriä toteutuvat keittiössä hyvin, tarjottava ruoka on toden-
näköisesti suositusten mukaista. (Arkilounaskriteerit laadun arvioinnissa 2011.) Mikäli 
kriteerit täyttyvät huonosti, on aihetta miettiä, mitä voitaisiin muuttaa (Koivisto ym. 
2006, 4). 
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5.3.1 Peruskriteeri 
 
Peruskriteeri sisältää viisi kohtaa, joista jokaisen pitää toteutua, jotta kriteeri täyttyy 
(Arkilounaskriteerit laadun arvioinnissa 2011). Kriteerin mukaan aterialla tulee olla joka 
päivä tarjolla runsaskuituista ja vähäsuolaista leipää, kasvirasvalevitettä, rasvatonta mai-
toa tai piimää, tuoreita kasviksia, hedelmiä tai marjoja sekä kasviöljypohjaista kastiketta 
salaatin kanssa (Koivisto ym. 2006, 8, 26; Viksted ym. 2011, 17).  Runsaskuituista leipä 
on silloin, kun se sisältää kuitua vähintään 6 g/100 g. Vähäsuolaista pehmyt leipä on 
silloin, kun suolapitoisuus on korkeintaan 0,7 %. Näkkileipä on vähäsuolaista, kun siinä 
on suolaa korkeintaan 1,2 %. Ilman täysjyväleipää ruoasta on vaikea saada kuitua riittä-
västi. Myös leseet, erilaiset siemenet ja kasvikset lisäävät leipien kuitupitoisuutta. Ateri-
an kuitupitoisuutta kannattaa lisätä käyttämällä ruokiin kasviksia, erityisesti palkoviljaa 
sekä käyttämällä valkoisten viljavalmisteiden sijaan täysjyväriisiä ja - pastaa. (Koivisto 
ym. 2006, 8, 26.)   Mikäli pääruoan lisäkkeenä tarjotaan muun muassa riisiä, ohrasuu-
rimoita, pastaa, pitää niiden kuitupitoisuuden kuivapainosta olla vähintään 6 g/100g 
(Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 52). Leipärasvan pitää olla kasvirasva-
pohjaista rasvaa, jossa tyydyttyneen rasvan määrä on enintään kolmasosa kokonaisras-
vamäärästä. Jotta tyydyttymätöntä eli pehmeää rasvaa saataisiin riittävästi, suositellaan 
60–70 % rasvaa sisältäviä kasvisrasvalevitteitä. Ruokailijalla tulee olla mahdollisuus 
valita ruokajuomaksi rasvaton maito tai piimä. Jos tarjolla on useita maito - tai piimä-
laatuja, on tärkeää, että rasvaton vaihtoehto asetetaan niin, että se on helposti saatavissa. 
Aterioilla tarjotaan päivittäin tuoreannos kasviksista, joka voi olla tuoresalaattia, juures-
paloja, tuoremarjakeittoa, hedelmiä tai marjoja. Lisäksi kasviksia olisi hyvä tarjota kei-
tettyinä tai ruokien osana esimerkiksi kastikkeissa. Puurojen ja keittojenkin kanssa on 
tärkeää tarjota tuoreita kasviksia. Etikkasäilykkeet ja ruokasalaatit eivät korvaa tuoresa-
laatteja. Salaatinkastikkeet laitetaan tarjolle erikseen niin, että asiakkailla on mahdolli-
suus annostella ne itse. (Koivisto ym. 2006, 9–11.) Salaatinkastikkeen rasvasta kovan 
rasvan osuus saisi olla enintään 20 % ja suolapitoisuus 1 % (Joukkoruokailun kehittä-
minen Suomessa 2010, 77). 
 
 
5.3.2 Rasvakriteeri 
 
Rasvakriteeri sisältää yhdeksän kohtaa. Tulosten tulkinnassa käytetään asteikkoa, jonka 
mukaan kriteeri toteutuu huonosti, kohtalaisesti tai hyvin sen mukaan, kuinka moni kri-
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teerin kohta toteutuu. Pisteitä on saatava vähintään 13, jotta kriteeri toteutuu hyvin ja 
vähintään seitsemän pistettä, jotta kriteeri toteutuu kohtalaisesti. (Arkilounaskriteerit 
laadun arvioinnissa 2011.) Rasvakriteerillä arvioidaan sekä rasvan laatua että määrää 
valmiissa ateriassa. Tavoitteena on, että voita ei käytetä lainkaan, vältetään runsasras-
vaisia raaka-aineita ruoanvalmistuksessa ja rasvaisia valmisruokia. Lisäksi rasvaisia 
perunalisäkkeitä ja makkararuokia tarjotaan harvemmin kuin kerran viikossa. (Viksted 
ym. 2011, 17.) Jos rasvaisia perunalisäkkeitä tarjotaan, on tärkeää, että tarjotaan myös 
keitettyä perunoita. Kalaa tulee tarjota kriteerin mukaan ainakin kaksi kertaa viikossa, 
kerran lounaalla ja kerran päivällisellä, vaihdellen eri kalalajeja. Ruoanvalmistuksessa 
kermavalmisteita tai kasvisrasvasekoitteita, joissa on rasvaa yli 15 %, on syytä käyttää 
harvemmin kuin kerran viikossa. Tällaisia tuotteita ovat esimerkiksi kuohu- ja vispi-
kermat, smetana ja creme fraiche. Vähärasvaisiakin alle 15 % rasvaa sisältäviä kasvis-
rasvakermoja tulee käyttää kohtuullisesti niiden runsaan energiapitoisuuden takia. Myös 
runsasrasvaisia juustoja, joissa rasvapitoisuus on yli 17 %, on hyvä käyttää leikkeleinä 
tai ruoanvalmistuksessa harvemmin kuin kerran viikossa. Vähärasvaisia juustojakaan ei 
suositella käytettäväksi ruoanvalmistuksessa päivittäin, niiden sisältämän runsaan suo-
lan takia. (Koivisto ym. 2006, 16–18.)  Ruoanvalmistukseen suositellaan hankittavan 
kermavalmisteita, joiden rasvapitoisuus on enintään 10 % (Joukkoruokailun kehittämi-
nen Suomessa 2010, 52). Lihoista valitaan vähärasvaisia vaihtoehtoja ja vältetään ma-
rinoituja lihavalmisteita niiden runsaan rasva- ja suolamäärän takia (Koivisto ym. 2006, 
21). Jauheliha on vähärasvaista, kun se sisältää rasvaa enintään 10 % ja kypsä kokoliha 
rasvaa enintään 12 % (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 52).  
 
 
5.3.3 Suolakriteeri 
 
Suolakriteeri sisältää yhdeksän kohtaa ja asteikon mukaan se voi toteutua huonosti, koh-
talaisesti tai hyvin. Pisteitä on saatava vähintään 10, jotta kriteeri toteutuu hyvin ja vä-
hintään seitsemän pistettä, jotta kriteeri toteutuu kohtalaisesti.  (Arkilounaskriteerit laa-
dun arvioinnissa 2011.) Suolakriteerin toteutuminen edellyttää, että suola lisätään ruo-
kaan vakioruokaohjeen mukaan, kasvisten ja perunoiden kypsentämisessä ei käytetä 
ollenkaan suolaa ja runsaasti suolaa sisältäviä valmisruokia tarjotaan harvemmin kuin 
kerran viikossa. Myös makaronin ja riisin kypsentämistä ilman suolaa suositellaan, mut-
ta pieni suolan lisäys sallitaan. (Viksted ym. 2011, 17.)  Suurkeittiöissä tulisi olla käy-
tössä sellaiset vakioruoka-ohjeet, joissa suolamäärät ovat kohdallaan. Mikäli ohjeiden 
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suolamääriä on tarvetta vähentää, olisi tärkeää tehdä se vähitellen, jolloin asiakkaat tot-
tuvat vähäsuolaisempiin ruokiin. (Koivisto ym. 2006, 22.) Tavoitteena on, että suolapi-
toisuus on esimerkiksi valmiissa keitoissa tai pääruokapuuroissa 0,5 %, pääruokakastik-
keissa ja kappaletavaroissa 0,8 % sekä laatikkoruoissa 0,6 % (Joukkoruokailun kehittä-
minen Suomessa 2010, 76). Ruoan suolapitoisuuden mittaaminen voidaan tehdä luotet-
tavalla yleisesti hyväksytyllä mittarilla tai suolapitoisuus voidaan laskea ravintolasken-
taohjelmilla tai käsin. Ruoan suolapitoisuus prosentteina saadaan laskettua, kun ruoan 
suolamäärä jaetaan ruoan kokonaispainolla ja kerrotaan sadalla. (Koivisto ym. 2006, 
22–23.) 
 
Elintarvikepakkauksissa suolan määrä ilmaistaan painoprosentteina. Suolamäärän il-
moittaminen on pakollista suolan saannin kannalta merkittävissä elintarvikkeissa kuten 
esimerkiksi juustoissa ja lihavalmisteissa. (Evira. 2010b.) Natriumin määrän ilmoitta-
minen on vapaaehtoista. Natriumin määrä saadaan muutettua suolaksi kertomalla se 
2,5:llä. Esimerkiksi 0,8 grammaa natriumia vastaa 2 grammaa ruokasuolaa eli natrium-
kloridia. Joissakin tuotteissa natriumin määrä on suurempi kuin mitä suolapitoisuuden 
mukaan voidaan olettaa. Tämä johtuu siitä, että tuotteen raaka-aineet sisältävät luonnos-
taan natriumia tai tuotteeseen on lisätty natriumia sisältäviä lisäaineita. (Sydänliitto 
2012c.) 
 
 
5.3.4 Tiedotuskriteeri 
 
Tiedotuskriteeri sisältää kaksi kohtaa ja tulkinnan asteikon mukaan se voi toteutua huo-
nosti, kohtalaisesti tai hyvin. Jotta tiedotuskriteeri toteutuu hyvin, tarvitaan vähintään 
kolme pistettä neljästä ja jotta kriteeri toteutuu kohtalaisesti, tarvitaan vähintään yksi 
piste. (Arkilounaskriteerit laadun arvioinnissa 2011.) Tiedotuskriteeri edellyttää, että 
asiakasta tiedotetaan suositeltavista ruoista ja ohjataan kokoamaan ateria suositusten 
mukaan. Ohjaaminen onnistuu malliateriaan avulla, joka asetetaan asiakkaan nähtäville 
vähintään kerran viikossa, mutta mieluummin päivittäin. (Koivisto ym. 2006, 27; Viks-
ted ym. 2011, 17–18.) Ruokailijoita voidaan tiedottaa ruoan ravintoarvoista, jos aterian 
energia, rasva- tai suolamäärät on laskettu. Vähäsuolainen leipä on hyvä merkitä. Lisäk-
si asiakasta voidaan tiedottaa salaatinkastikkeiden koostumuksesta ja levitteiden rasva-
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määristä. Oleellista on, että asiakkaille on tarjolla myös terveellisiä vaihtoehtoja, vaikka 
viime kädessä ruokailija päättää itse valitseeko hän lautaselleen terveellisemmän vai 
vähemmän terveellisen vaihtoehdon. (Koivisto ym. 2006, 27, 29.) 
 
 
5.4 Ravitsemuslaatu joukkoruokailussa ja elintarvikehankinnoissa 
  
Suurkeittiöiden valmistaman ruoan ravitsemuslaadun tärkeyttä on painotettu useilla ta-
hoilla ja ravitsemuslaadulle on annettu viranomaissuosituksia. Jo vuonna 2003 Valtion 
ravitsemusneuvottelukunta esitti toimintaohjelmassaan, että joukkoruokailuun tulisi 
kehittää laatujärjestelmä, joka takaa ruoan ravitsemuslaadun. (Vanhala ym. 2004, 10–
12). Vuonna 2008 Valtioneuvosto antoi periaatepäätöksen terveyttä edistävän ravitse-
muksen ja liikunnan kehittämislinjoista. Päätöksessä muun muassa todetaan, että päivä-
kodeissa tarjottavan ruoan pitää olla maistuvaa ja ravitsemussuositusten mukaista ja että 
ravitsemuslaatu tulee huomioida ruokapalveluiden toiminnassa jo hankintasopimuksista 
alkaen. (Sosiaali- ja terveysministeriö 2008, 8, 11, 14.) Päätöksellä ei ole lain voimaa, 
mutta se kuitenkin ohjaa julkista sektoria voimakkaasti (Kuronen 2008, 23).  Suomessa 
ei ole yhtenäistä ja toimivaa joukkoruokailun seurantajärjestelmää, jolla ruoan laatua 
voitaisiin arvioida ja seurata. Naapurimaassamme Ruotsissa astui vuonna 2008 voimaan 
uusi koululaki, joka edellyttää, että kouluruoan on oltava ravintotiheää ja ravitsemus-
suositusten mukaista. Nyt Ruotsissa kouluruoan ravitsemuslaatua seurataan säännölli-
sesti ja sitä tutkitaan neljän kriteerin avulla. Nämä kriteerit ovat D-vitamiini-, kuitu- ja 
rautapitoisuus sekä rasvan laatu. (Kouluruoan ravitsemuslaatua…2012.) Suomessa val-
tio tukee yliopisto- ja ammattikorkeakouluopiskelijoiden ruokailua ateriatuen muodos-
sa. Vuonna 2003 annetussa asetuksessa korkeakouluruokailun periaatteista opiskelija-
aterioiden sisällöstä oli vain suuntaa antava. Sitä uudistettiin vuonna 2008 ja edelleen 
vuonna 2011, jolloin Valtion ravitsemusneuvottelukunta antoi korkeakouluruokailun 
periaatteita koskevan uuden suosituksen. Suositus velvoittaa noudattamaan aterioiden 
ravitsemuslaadulle annettuja kriteereitä. Ateriatuen saamisen edellytys on, että opiskeli-
joille tarjottavan aterian tulee täyttää ravitsemukselliset ja terveydelliset vaatimukset. 
Aterioiden ravitsemuslaatu on huomioitava myös muun muassa opiskelijaravintoloiden 
kilpailutuksessa ja raaka-aineiden hankinnassa. Lisäksi opiskelijoille tulee antaa tarvit-
taessa ohjausta ruokavalinnoissa ja heille pitää kuvata lautasmallin mukainen malliate-
ria. Opiskelijaruokailua koskeva suositus tulee olla käytössä viimeistään 1.1.2013. (Kela 
ja Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2011, 6–8, 27.) 
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Sosiaali- ja terveysministeriö asetti maassamme 2008 joukkoruokailun seuranta - ja ke-
hittämistyöryhmän, jonka tavoitteena on parantaa ruoan ravitsemuslaatua joukkoruokai-
lussa, lisätä laadukkaiden ruokapalveluiden saatavuutta ja edistää joukkoruokailun käy-
tön ja ravitsemuslaadun seurantaa. Työryhmä laati 2010 toimenpidesuosituksen ravit-
semuslaadun kriteereistä (liite 2) joukkoruokailun kilpailuttamisessa sekä ohjeistuksen 
elintarvikkeiden hankintaan (liite 3). Kriteeristöä voidaan hyödyntää myös arvioidessa 
aterioiden ravitsemuslaatua. Ne pohjautuvat Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suo-
malaisiin ravitsemussuosituksiin ja Sydänliiton sydänmerkki-ateriajärjestelmään. (Jouk-
koruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 16, 37–38, 49.) Uudet arkilounaskriteerit 
pohjautuvat joukkoruokailun seuranta- ja kehittämistyöryhmän suositukseen vuodelta 
2010 (Arkilounaskriteerit laadun arvioinnissa 2011). Kehittämistyöryhmän kriteeristö 
sopii käytettäväksi esimerkiksi päiväkodeissa arvioitaessa perusruokavalioiden lounas- 
ja päivällisaterioita (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 50).  Sydänliitolla 
on myös suositus elintarvikkeiden hankintaan. Sydänliiton suositusta on käytetty jouk-
kotyöryhmän suosituksen pohjana ja se on joukkotyöryhmän ohjeistusta tarkempi ja 
yksityiskohtaisempi. (Sydänliitto 2012a.)  
 
Suositeltavissa aterioissa pitää olla kriteerien mukaiset aterian osat ja kokonaisuudet. 
Lisäksi on huolehdittava riittävän pituisesta ruokalistakierrosta, asiakasta pitää tiedottaa 
terveyttä edistävistä vaihtoehdoista ja palvelun tuottajan on pystyttävä varmistamaan ja 
seuraamaan kriteerien täyttymistä käytännössä. Ateriakokonaisuus muodostuu pääruo-
asta, pääruoan peruna-, pasta tai riisilisäkkeestä sekä muista aterianosista, kuten maidos-
ta, leivästä, rasvasta, lämpimästä tai kylmästä kasvislisäkkeestä sekä salaatinkastikkees-
ta. Jokaiselle aterianosalle on määritelty suurin rasvan, tyydyttyneen rasvan ja suolan 
määrä. Kriteerien toteutuminen varmistetaan muun muassa käyttämällä luotettavia ra-
vintolaskentaohjelmia, vakioiduilla ruoka-ohjeilla, malliaterian avulla ja ammattitaitoi-
sella henkilökunnalla, jolla on riittävä ravitsemusosaaminen. Kaikilla, jotka käyttävät 
joukkoruokapalveluita pitäisi olla mahdollisuus ravitsemussuositusten mukaiseen ruo-
kailuun. (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 36, 50–51, 63, 76.) 
 
Sydänliitto on kehittänyt verkkopohjaisen työkalun, ravitsemuspassin, jolla ruokapalve-
lun ammattilaiset voivat testata omaa ravitsemustietoutta, päivittää jo olemassa olevia 
tietoja sekä oppia uutta. Tavoitteena on, että kaikki ammattikeittiöissä työskentelevät 
osaisivat valmistaa asiakkailleen terveellistä ruokaa sekä ohjata heitä terveyttä edistä-
vissä ateriavalinnoissa. Oppimateriaali sisältää muun muassa aineistoa siitä, miten raa-
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ka-ainevalinnat ja ruoanvalmistustavat vaikuttavat annosten terveellisyyteen, miten ate-
ria kootaan lautasmallin mukaan sekä miten niiden terveellisyyttä voidaan arvioida. 
Valtion ravitsemusneuvottelukunta suosittelee testin tekemistä. (Ravitsemuspassi päivit-
tää keittiöammattilaisen tiedot 2012;  Olli 2012.) 
 
Joukkoruokailutyöryhmän kehittämien ravitsemuslaadun kriteerien laadinnassa on 
huomioitu suomalaisten keskeiset ravitsemisvirheet. Tavoitteena on lisätä tyydyttymät-
tömän rasvan ja kuidun saantia ja vähentää tyydyttyneen rasvan ja suolan saantia. Käy-
tännössä terveellisen suositusten mukaisen ruoan valmistaminen on helpompaa, jos jo 
hankintavaiheessa valitaan vähän suolaa ja kovaa rasvaa sisältäviä elintarvikkeita. Elin-
tarvikehankinnoissa on olennaista kiinnittää huomio ravitsemuksen kannalta keskeisiin 
jokapäiväisiin elintarvikkeisiin. Suomessa tällaisia elintarvikkeita ovat esimerkiksi lei-
pä, rasvat, maitotaloustuotteet, liha - ja lihavalmisteet sekä valmisruoat. (Joukkoruokai-
lun kehittäminen Suomessa 2010, 49, 51.) 
 
Joukkoruokailutyöryhmä suosittelee, että ravitsemuslaatu on ehdottomana kriteerinä 
ruokapalvelu- ja elintarvikehankinnoissa. Tällöin tarjousta ei hyväksytä vertailuun, jos 
kriteerit eivät täyty. Näin painotetaan hinnan sijaan laatua. Ravitsemuslaadun lisäksi 
elintarvikehankinnoissa ja valmistuksessa kannattaa kiinnittää huomioita myös koko-
naislaatuun, alkuperään ja asiakaspalveluun liittyviin seikkoihin. Tärkeää on muun mu-
assa kasvisten, hedelmien ja marjojen tuoreus, raaka-aineiden turhan prosessoinnin vält-
täminen ja kestävän kehityksen periaatteet. (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 
2010, 52.) Valtioneuvosto antoi vuonna 2009 periaatepäätöksen, jonka mukaan julkisis-
sa ruokapalveluissa tulee edistää kestäviä hankintoja. Kasvisruokaa, luonnonmukaisesti 
tuotettua tai sesonginmukaista ruokaa tulee olla tarjolla joukkoruokailuissa ja valtiohal-
linnon keittiöissä vuoteen 2010 mennessä vähintään yhden kerran viikossa ja vuoteen 
2015 mennessä vähintään kaksi kertaa viikossa. (Valtioneuvosto 2009.) Tärkeää on 
myös pystyä vastaamaan asiakkaan tiedon tarpeeseen. Ruokapalveluhenkilökunnan tu-
lee tietää, minkälaisia elintarvikkeita keittiössä on käytössä ja mistä aineista ruoat on 
valmistettu. (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 53). 
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6 TUTKIMUKSIA RAVITSEMUSLAADUSTA  
 
 
Leikki-ikäisten lasten ruoan ravitsemussuositusten toteutumisesta ja ravitsemuslaadusta 
on tehty joitakin tutkimuksia. Laajimmat tutkimukset ovat Sydänliiton tutkimus Suur-
keittiöiden tarjoaman ruoan ravitsemuksellisesta laadusta vuodelta 2004 sekä Kansan-
terveyslaitoksen Lapsen ruokavalio ennen kouluikää-tutkimus vuodelta 2008.  Opinnäy-
tetöitäkin päiväkotilasten ravitsemuslaadusta on tehty vain muutamia. Vuonna 2007 
valmistuivat Jaana Kovasen ja Mirva Jantusen opinnäytetyöt. Uusin on tältä vuodelta 
Seinäjoen ammattikorkeakoulusta Tiina Lammin tekemä opinnäytetyö.  
 
Sydänliitto teki vuonna 2004 tutkimuksen siitä miten ravitsemussuositusten mukaiset 
kriteerit toteutuvat julkisissa suurkeittiöissä. Tutkimukseen osallistui yhteensä 786 eri-
tyyppistä keittiötä ja vastausprosentiksi tuli 67. Selvityksen mukaan keskimääräisesti 
kriteerit toteutuivat keittiöissä huonosti. Näin ollen asiakkailla ei ole mahdollisuutta 
valita joka päivä ravitsemussuositusten mukaista ateriaa julkisissa suurkeittiöissä. Pe-
ruskriteeri toteutui huonoiten päiväkoti-ikäisille lapsille ruokaa valmistavissa keittiöis-
sä. Rasvatonta maitoa päiväkodeissa ruokajuomaksi tarjosi keittiöistä vain 56 %.  Tuo-
reita kasviksia tai salaattia päivittäin tarjosi keittiöistä 81 %, mutta jopa 40 % keittiöistä 
tarjosi vähintään kerran viikossa etikkaan säilöttyjä kasviksia. Öljypohjaisten salaatin-
kastikkeiden tarjonta oli harvinaisinta koulu ja päiväkoti-ikäisillä lapsilla (38 ja 39 %). 
Rasvakriteeri toteutui hyvin vain 39 % keittiöistä, mutta parhaiten se toteutui päiväko-
tien keittiöissä.  Kaikissa keittiöissä huonoiten toteutuivat lihan rasvapitoisuutta ja ruo-
anvalmistuksessa käytetyn juuston laatua koskevat tavoitteet. Päiväkodeissa tarjottiin 
rasvaisia perunalisäkkeitä ja makkararuokia harvoin ja kalaa oli tarjolla lähes suositus-
ten mukaisesti, mutta tuoretta kalaa oli tarjolla harvemmin kuin muissa keittiöissä. Li-
säksi kermaa ruoanvalmistuksessa ja voita tai voi-kasviöljyseosta perunasoseen valmis-
tuksessa käytettiin päiväkodeissa harvemmin kuin muissa keittiöissä. Suolakriteerin 
keittiöistä toteutti hyvin vain 15 %. Keittiöissä lisättiin yleisesti suolaa riisiin ja maka-
roniin, muttei keitettyihin perunoihin. Päiväkotien keittiöistä vain joka neljännessä keit-
tiössä suola lisättiin ruokaan ohjeen mukaan ja vain joka kolmas keittiö tiesi valmista-
miensa ruokien suolapitoisuudet. Vähäsuolaista leipää tarjottiin päiväkotilapsille muita 
ryhmiä useammin. Keittiöistä malliateriaa vähintään kerran viikossa käytti vain 9 %. 
Harvimmin se oli esillä päiväkodeissa.  Asiakkaita ei tiedotettu myöskään ruokien ra-
vintoaine - tai energiamääristä. (Vanhala ym. 2004, 17, 19, 23–29, 36–38, 41–45.) 
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Vuonna 2008 julkaistussa Kansanterveyslaitoksen Lapsen ruokavalio ennen kouluikää-
tutkimuksessa selvitettiin yli 2500 lapsen ruoankäyttöä ja ravintoaineiden saantia sekä 
ja ravintovalmisteiden käyttöä. Tutkimustiedot kerättiin vuosina 2003–2005 Pohjois-
Pohjanmaalla ja Pirkanmaalla asuvilta 2–6-vuotiailta lapsilta. Energian tarve täyttyi 
kaikilla muilla paitsi kaksi- ja kolmevuotiailla pojilla, jotka jäivät hivenen suosituksista. 
Energiaprosentteina rasvan, hiilihydraattien ja proteiinien kokonaissaanti vastasi suosi-
tuksia 2–6-vuotiailla. Tutkimuksen mukaan lapset saivat liian paljon ruokasuolaa ja 
tyydyttyneitä rasvahappoja, mutta liian vähän monityydyttymättömiä rasvahappoja. 
Kertatyydyttymättömien rasvahappojen saanti oli riittävää. Tutkimuksen lapset saivat 
suolaa noin 0,85–0,9 g/MJ. D-vitamiinin saanti oli riittämätöntä suurella osalla tutkitta-
vista ja myös rautaa ja E-vitamiinia saatiin liian vähän suosituksiin verrattuna. Yli 1-
vuotiailla D-vitamiinivalmisteiden käyttö ei ollut säännöllistä. Muuten vitamiineja ja 
kivennäisaineita saatiin suosituksiin nähden riittävästi. Sakkaroosin saanti oli liian run-
sasta eli noin 13 % kokonaisenergiasta suositellun 10 E% sijaan. Lisättyä sokeria lapset 
saivat eniten mehujuomista, jogurteista ja hapanmaitovalmisteista sekä makeisista ja 
suklaasta. Tuoreita kasviksia, hedelmiä ja marjoja leikki-ikäiset käyttivät hyvin vähän, 
kun taas liha-, maito- ja viljavalmisteiden kulutus oli runsasta. Suosituksen mukaisesta 
viidestä kasvis- marja- ja hedelmäannoksesta lapset saivat keskimäärin kaksi annosta eli 
keskimäärin 100–125 g, mikä vastaa appelsiinin puolikasta tai banaania. Kaikki lapset 
söivät huomattavasti enemmän hedelmiä kuin marjoja. Tutkimuksen mukaan 2-vuotiaat 
lapset saivat salaatinkastikkeita ja leipärasvoja 10g, 3-vuotiaat noin 15 g ja 4–5-vuotiaat 
noin 20 g päivässä. Näkyvien rasvojen saanti jäi suositusten alapuolelle kaikissa ikävai-
heissa. Ruokajuomana lapset joivat eniten ykkös- tai kevytmaitoa, mutta myös rasvat-
toman maidon käyttö oli yleistä. Kalaruokien ja näkyvien rasvojen, kuten öljyjen ja 
kasvisöljypohjaisten levitteiden, käyttöä tulisi lisätä. Lasten kuidun saannille ei ole omia 
suosituksia, mutta aikuisten saantisuositukseen eli noin 3 g/MJ nähden leikki-ikäiset 
saivat kuitua 1,7–2,3 g/MJ. Näin ollen kuiden saanti jäi alle suositusten. Tutkimuksesta 
selvisi myös, että leikki-ikäisten lasten ruokavalio oli arkipäivisin päivähoidossa lähem-
pänä ravitsemussuosituksia ja monipuolisempaa verrattuna kotona hoidettuihin lapsiin. 
(Kyttälä ym. 2008, 17–18, 20, 47, 51–52, 55, 57, 76, 81, 89, 92, 115–122.)  
 
Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen raportissa vuodelta 2011 selvitettiin esiintyvätkö 
Sosiaali- ja terveysministeriön suosituksen mukaiset ravitsemuslaadun kriteerit julkisis-
sa ruokapalvelu ja elintarvikehankinnoissa. Lisäksi tutkimuksessa selvitettiin voidaanko 
aterioiden ravitsemuslaatua arvioida hankintailmoitusten ja tarjouspyyntöjen pohjalta. 
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Aineisto kerättiin yhden vuoden ajan vuosina 2009 ja 2010 Hilma-
hankintailmoitusrekisteriin tulleista hankintailmoituksista ja niihin liittyvistä tarjous-
pyyntöasiakirjoista. Ruoan ravitsemuslaatu mainittiin lähes kaikissa tarjouspyynnöissä, 
mutta viittaukset olivat hyvin yleisiä ja epäselkeitä. Ruoalta edellytettiin esimerkiksi 
terveellisyyttä tai monipuolisuutta, mutta ravitsemuslaadulle ei esitetty selkeitä kritee-
reitä ravintoainesisällöstä. Myöskään virallisiin ravitsemussuosituksiin ei useimmiten 
viitattu, paitsi päiväkotilapsille tehdyissä ruokapalveluhankinnoissa. Useimpien hankin-
tojen valintaperuste oli kokonaistaloudellisuus, jolloin laadun painoarvo oli 30–60 % ja 
hinnan 40–70 %. Tutkimuksen tarjouspyynnöissä ravitsemuslaadun kriteerit olivat vain 
harvoin ehdottomia ja kattoivat koko aterian. Muilta aterianosilta kuten leivältä, levit-
teeltä, maidolta ja salaatinkastikkeelta suositusten mukaisuutta edellytettiin useammin. 
Lähes kaikissa tarjouspyynnöissä tuoreita kasviksia edellytettiin tarjottavan päivittäin ja 
kaikkien päiväkotien tarjouspyynnöissä kala-ateria edellytettiin tarjottavan vähintään 
kerran viikossa. Vain joka kymmenessä tarjouspyynnössä edellytettiin asiakkaalle tie-
dottamista terveyttä edistävästä ateriasta malliaterian avulla. Sen sijaan ruokapalvelun 
tuottajalta edellytettiin omavalvontasuunnitelmaa, laadunvarmistusohjelmaa, kestävän 
kehityksen periaatteiden noudattamista sekä asetettiin vaatimuksia keittiöhenkilökunnan 
ammattitaidolle. Leivän suositeltava suolapitoisuus oli harvoin hankintakriteerinä ja 
kuitupitoisuus vielä suolapitoisuutta harvemmin. Tämän tutkimuksen perusteella voita 
sisältävän ravintorasvan sekä runsasrasvaisten kermojen käyttö on suurkeittiöissä melko 
yleistä. Yleisimmin käytetty kermavalmiste oli enintään 15 % rasvaa sisältävä kasvis-
rasvavalmiste tai ruokakerma. Vain kahdessa tarjouspyynnössä edellytettiin leipä- ja 
ruoanvalmistusrasvoille suosituksen mukaiset kovan rasvan rasvapitoisuudet. Valmis-
ruokien ravitsemuslaatu ei toteutunut yhdessäkään tarjouspyynnössä. Sen sijaan vähä-
rasvaista jauhelihaa eli jauhelihaa, jonka rasvapitoisuus on enintään 10 %, edellytettiin 
noin kahdessa kolmesta tarjouspyynnöstä. Elintarvikehankintojen perusteella ei saada 
selville, millaisia suurkeittiöissä valmistetut ateriat ovat ravitsemuslaadultaan, mutta 
sekä hankintojen että käyttötiheyksien perusteella voidaan päätellä ravitsemuslaadun 
todennäköisyyttä. Mikäli elintarvikkeilta edellytetään suositusten mukaisia rasvakritee-
reitä, on todennäköistä, että rasvakriteeri toteutuu myös valmiissa ateriassa. Hankintare-
kisterin käyttö ravitsemuslaadun seurantamenetelmänä edellyttää, että hankinnoista 
päättävät ovat tietoisia olemassa olevista ravitsemuslaadun kriteereistä. (Viksted ym. 
2011, 24–25, 31–38, 41, 43, 45–46.) 
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Jyväskylän ammattikorkeakoulun opiskelija Mirva Jantunen teki vuonna 2007 opinnäy-
tetyönsä ruoan ravitsevuudesta ja maittavuudesta Ahjolan päiväkodissa. Hän tutki lasten 
syömän ruoan määrää sekä energian että ravintoaineiden riittävyyttä verrattuna suosi-
tuksiin. Tutkimus tehtiin yhdeksälletoista 4–6-vuotiaalle lapselle. Menetelmänä käytet-
tiin havainnointia. Lasten syömät ruoka-annokset ja syömätön ruoka kuvattiin kolmen 
päivän ajalta ja verrattiin punnittuihin malliannoksiin. Ruoka-annosten ravintoainesisäl-
löt selvitettiin Aterix-ravintolaskentaohjelmalla. Tutkimuksesta kävi ilmi, että lapset 
saivat ruoasta liian vähän energiaa. Puolet tutkituista lapsista sai vain 50 % suosituk-
senmukaisesta energiamäärästä. Hiilihydraattien saanti ylitti suositukset ja proteiinien 
saanti oli suositusten mukaista, mutta rasvan osuus jäi suosituksia pienemmäksi.  Vita-
miineista ja kivennäisaineista D- ja E-vitamiinin sekä raudan ja sinkin saanti jäi suosi-
tuksia alhaisemmaksi. (Jantunen 2007, 14–15, 17, 22, 28–30.) 
 
Jaana Kovasenkin opinnäytetyö Kajaanin ammattikorkeakoulusta on vuodelta 2007.   
Hän teki opinnäytetyönsä Hyrynsalmen ryhmäperhepäiväkodissa kokopäivähoidossa 
olevien 3–5-vuotiaiden lasten ravitsemuksesta ja ravitsemussuositusten toteutumisesta. 
Ruoan ravintoainesisällöt selvitettiin Aterix-ravintolaskentaohjelmalla kuuden viikon 
ajalta. Tutkimuksen perusteella lapset saivat hiilihydraatteja suositusten mukaisesti. 
Energian ja proteiinien saanti oli suositusten ylärajoissa ja rasvaa saatiin noin 24 % ko-
konaisenergiasta. A-vitamiinia lapset saivat reilusti yli suositusten ja kaikkien muiden-
kin vitamiinien, paitsi D-vitamiinin, saanti oli riittävää. Kivennäis- ja hivenaineista rau-
taa, kalsiumia, kaliumia, magnesiumia, fosforia ja sinkkiä saatiin suosituksiin nähden 
riittävästi.  Natriumin ja suolan saanti ylittivät suositukset. (Kovanen 2007, 35–41.) 
 
Seinäjoen ammattikorkeakoulun opiskelija Tiina Lammi teki keväällä 2012 opinnäyte-
työnsä pienten lasten ruoan ravitsemuslaadusta ja asiakastyytyväisyydestä päiväkoti 
Tenavakodissa. Opinnäytetyön yksi tavoite oli määrittää ruokalistan ravintoainetiedot ja 
verrata niitä suosituksiin. Ruoan ravintosisällöt selvitettiin Aivo 2000-ohjelmalla viiden 
viikon ajalta. Ravintoainetiedot huomioitiin vain lounaan ja välipalan osalta ja niitä ver-
rattiin alle 2-vuotiaiden ravitsemussuosituksiin. Tutkimuksen mukaan lapset saivat hii-
lihydraatteja, proteiineja ja rasvaa keskimäärin suositusten mukaisesti. A-, C- ja D-
vitamiinia sekä tiamiinia saatiin suositusten mukaan samoin kuin rautaa ja kalsiumia. 
Ainoastaan kuidun saanti oli riittämätöntä. (Lammi 2012, 2, 17–21.) 
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7 ORIMATTILAN KAUPUNGIN RUOKAPALVELUT 
 
 
Orimattilan ruoka- ja siivouspalvelut yhdistyivät vuonna 2006 ja saman hallintokunnan 
hallintopalvelujen alle ne siirtyivät vuonna 2011. Orimattilan ruokapalvelut valmistaa 
päivittäin noin 3000 lounasannosta. Tästä määrästä suurin osa eli 2340 annosta syödään 
kouluissa, 412 annosta päiväkodeissa ja loput 250 annosta vanhustenhoitolaitoksissa. 
Valmistuskeittiöitä on tällä hetkellä yhdeksän ja jakelukeittiöitä 17, joista ruokapalvelu-
henkilöstöä on 11 toimipaikassa. Vuoden 2013 alusta valmistuskeittiöiden määrä piene-
nee kuuteen ja jakelukeittiöiden määrä kasvaa 20:een. Orimattilan kaupungin ruoka- ja 
siivouspalveluiden johdossa toimivat ruokapalvelupäällikkö Riitta Mikkola ja siivous-
työnohjaaja Jaana Herrala. Työntekijöitä on 55, joista ruokapalveluissa 32 henkilöä ja 
siivouspalveluissa 23 henkilöä. (Mikkola 2012.) 
 
Opinnäytetyöni empiirisen tutkimuksen teen Orimattilan ruokapalveluille. Päiväko-
tiasiakkaita on kaiken kaikkiaan 12 eri toimipaikassa, joista ruokapalveluhenkilöstöä 
kahdeksassa toimipaikassa. Lisäksi ruokapalvelut toimittaa pääruoan ja salaatin yhteen 
yksityiseen päiväkotiin.  Luhtikylän, Pennalan, Kuivannon ja Tönnön pisteissä asiak-
kaina eivät ole pelkästään päiväkotilapset vaan myös koululaiset. Tutkimukseni tehdään 
kolmessa päiväkodissa: Luhtikylän, Pennalan ja Annitannin päiväkodissa.  Tutkimuk-
sesta on jätetty pois sellaiset päiväkodit, joissa työskentelee muita kuin ruokapalvelun 
työntekijöitä ja keittiöt, joiden toimintamalli on muuttumassa lähitulevaisuudessa. Luh-
tikylän ja Pennalan päiväkodit ovat valmistuskeittiöitä ja Annitanni on jakelukeittiö.  
Annitanni saa lounasruoan, välipalan ja tarvittavat elintarvikkeet Käkelän aluekeittiöstä. 
Pennalan keittiöllä työskentelee kaksi kokopäiväistä työntekijää ja yksi osa-aikainen 
työntekijä ja ruokaa valmistetaan päiväkodin puolella 78 lapselle ja 13 aikuiselle sekä 
koulun puolella 115 lapselle ja 12 aikuiselle. Lisäksi Pennalan koulu toimittaa ruoan 
Virrenojan koululle 72 henkilölle. Kokonaisasiakasmäärä Pennalassa on 218 ruokaili-
jaa. Luhtikylän keittiöllä työskentelee yksi työntekijä ja ruokaa valmistetaan päiväkodin 
puolella 25 lapselle ja neljälle aikuiselle sekä koulun puolella 43 lapselle ja kolmelle 
aikuiselle. Kokonaisasiakasmäärä Luhtikylässä on 75 ruokailijaa. Annitannin keittiöllä 
työskentelee yksi yhdistelmätyöntekijä ja ruokaa tarjotaan 40 lapselle ja yhdeksälle ai-
kuiselle eli yhteensä 49 ruokailijalle. (Mikkola 2012.) 
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Vuodesta 2006 alkaen Orimattilan ruokapalvelut on tehnyt hankintayhteistyötä Lahden 
Aterian kanssa ja tänä syksynä he allekirjoittivat seudullisen yhteistyösopimuksen Aro-
mi tuotannonohjausjärjestelmästä. Yhteistyö tuotannonohjausjärjestelmän kanssa aloi-
tettiin jo keväällä 2012. Ohjelman pääkäyttäjä on Lahden Aterian palveluksessa ja Ori-
mattilan ruokapalveluissa vastuuhenkilönä toimii Käkelän aluekeittiön ravitsemispääl-
likkö. Orimattilan ruokapalveluilla on omat ruokaohjeet, mutta muun muassa elintar-
vikkeiden raaka-aine- ja ravintoarvotietojen päivityksestä vastaa Lahden Ateria. Tällä 
hetkellä Aromi tuotannonohjausjärjestelmä on vain Käkelän aluekeittiössä ja he saavat 
tarvittavat ruoka-ohjeet Käkelän keittiöltä. Kevään 2013 aikana Aromi otetaan käyttöön 
kaikissa valmistuskeittiöissä sekä useimmissa jakelukeittiöissä. (Mikkola 2012.)  
 
Orimattilan ruokapalveluilla on käytössä kuuden viikon ruokalista ja sen suunnittelusta  
vastaa Käkelän aluekeittiön ravitsemispäällikkö. Päiväkotiruokalistan (liite 4) niin kuin 
muidenkin ruokalistojen suunnittelun pohjana on koululaisten ruokalista. Ruokalistaa 
uudistetaan kerran vuodessa ennen lukuvuoden alkua. Sitä suunniteltaessa otetaan huo-
mioon monia eri asioita. Ensinnäkin huomioidaan laitemitoitus, henkilöstöresurssit ja 
että samoja tarjoiluastioita ei tarvita peräkkäisinä päivinä. Ruokalista rakentuu siten, että 
kappaletavaroita esimerkiksi lihapyöryköitä, on listalla kerran viikossa samoin kuin 
makkaratuotteita ja kalaruoka. Keitto esiintyy listalla yhdestä kahteen kertaa viikossa ja 
kasvisruoka noin kerran viikossa. Asiakkaille tarjotaan sellaisia ruokia, jotka ovat suo-
sittuja, huomioiden kuitenkin raaka-aineiden terveellisyys. Ruokalistalla käytetään he-
delmien ja vihannesten osalta kausituotteita. Aromi tuotannonohjausjärjestelmästä saa-
tavia ravintoainetietoja ei ole juurikaan pystytty hyödyntämään puutteellisten tietokan-
tojen takia. Yhteistyö Lahden Aterian kanssa Aromi järjestelmän osalta mahdollistaa 
ravintoainetietojen tarkemman seuraamisen. (Kuva 2012.)  Elintarvikeraha varataan 
kaikille ruokailijoille ja se on tänä vuonna verottomana 0,61 € ja verollisena 0,69 €. 
Kokonaishinta suoritteelle esimerkiksi päiväkotilounaalle on 2,43 €. (Mikkola 2012.) 
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8 TUTKIMUS RAVITSEMUSLAADUN TOTEUTUMISESTA 
 
 
8.1 Tutkimuksen tavoite ja tarkoitus 
 
Tutkin opinnäytetyössäni ruoan ravitsemussuositusten ja ravitsemuslaadun toteutumista 
Orimattilan kaupungin ruokapalveluissa. Tavoitteenani on selvittää onko kokopäivähoi-
dossa olevien 2–5-vuotiaiden lasten ruoka ravitsemussuositusten mukaista ja toteutuuko 
ravitsemuslaatu. Tutkimuskysymykseni ovat toteutuvatko ruoan ravitsemuslaatua mit-
taavat arkilounaskriteerit ja toteutuvatko ravitsemussuositukset kokopäivähoidossa ole-
vien 2–5-vuotiaiden lasten ruokavaliossa. Yhden ruokalistaviikon pohjalta saatuja ravin-
toainetietoja vertaan Valtion ravitsemusneuvottelukunnan ravitsemussuosituksiin ja 
Kansanterveyslaitoksen Lapsen ruokavalion ennen kouluikää-tutkimuksen tuloksiin. 
Tarkoituksenani on antaa tarvittavia kehitysehdotuksia ruokalistasuunnitteluun.  
 
 
8.2 Tutkimuksen toteuttaminen 
 
Tutkimukseen tarvittavia tietoja kokosin kahdella menetelmällä. Selvitin ruokalistan 
ravintoainetietoja tuotannonohjausjärjestelmä Aromin avulla yhden viikon ajalta. Lisäk-
si selvitin arkilounaskriteerien toteutumista Sydänliiton ruoan ravitsemuslaatua mittaa-
valla kyselylomakkeella. Tutkimusjoukoksi ravintoainetietojen osalta valittiin 2–5-
vuotiaat lapset, koska näiden lasten vitamiini- ja kivennäisainesuositukset ovat saman-
laiset ja nämä ikäryhmät kattavat suuren osan päiväkotilapsista. Edelleen tutkimusta 
rajattiin koskemaan vain kokopäivähoidossa olevia lapsia, koska todennäköisesti heitä 
on hoidossa enemmän kuin lapsia, jotka ovat osapäivähoidossa. Tutkimus toteutettiin 
vain yhden viikon ajalta, koska mitä enemmän tutkittavia viikkoja olisi ollut, sitä 
enemmän mahdollisia puuttuvia ravintoainetietoja olisi jouduttu syöttämään Aromi oh-
jelmaan. Aikataulun puitteissa ruokapalveluilla ei ollut aikaa kyseisen työn tekemiseen. 
Sydänliiton kyselylomakkeen valitsin tietojenkeruumenetelmäksi, koska sen avulla saa-
daan helposti ja nopeasti suuntaa antavaa tietoa ruoan ravitsemuslaadusta. Lomake lähe-
tettiin kolmeen päiväkotiin. Tutkimuksesta jätettiin pois sellaiset päiväkodit, joissa 
työskentelee muita kuin ruokapalvelun työntekijöitä ja keittiöt, joiden toimintamalli on 
muuttumassa lähitulevaisuudessa. 
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8.2.1 Sydänliiton kyselytutkimus 
 
Kyselylomakkeenani (liite 5) käytin Sydänliiton kyselylomaketta, jossa ruoan ravitse-
muksellista laatua arvioidaan neljän eri kriteerin eli perus-, rasva-, suola- ja tiedotuskri-
teerin avulla. Kriteereillä ei saada selville ruokien tarkkoja ravintoainesisältöjä. Niillä 
voidaan lähinnä arvioida, onko ruokailijalla joka päivä mahdollisuus valita ravitsemus-
suositusten mukainen ateria. (Arkilounaskriteerit laadun arvioinnissa 2011.) Lisäsin 
kyselylomakkeeseen muutamia omia lisäkysymyksiä tarkemman tiedon saamiseksi ja 
epäselvyyksien välttämiseksi. Ideat kysymyksistä syntyivät tutustuessani teoriaan. Lisä-
kysymykset koskivat etikkasäilykkeiden käyttöä, rasvan laatua sekä kuidun ja suolan 
määrää. Halusin esimerkiksi saada selville onko päiväkotien käyttämä rasvalevite suosi-
tuksen mukainen ja onko heillä käytössään runsaskuituinen pasta ja makaroni. Perunan, 
pastan ja riisin osalta tein lisäkysymyksen, jonka tarkoitus oli selventää minkä tuottei-
den kypsennyksessä käytetään suolaa. Sydänliiton kysymyksestä tieto ei olisi selvinnyt. 
Lisäkysymykseni pohjautuvat joukkoruokailun seuranta- ja kehittämistyöryhmän suosi-
tukseen sekä Arkilounas on sydämen asia oppaan ohjeistukseen. Omat kysymykseni 
ovat kyselylylomakkeessa numeroimattomia, turkoosinvärisiä ja ne eivät ole mukana 
pisteytyksessä. Tutkittaviin päiväkoteihin lähetin kyselylomakkeen sellaisena, että pis-
teytys ei ollut näkyvissä ja omat kysymykset olivat samalla värillä kuin muutkin kyse-
lyn kysymykset. Tein lomakkeen ensin Excel-ohjelmaan, josta siirsin sen Word-
ohjelmaan, jotta siihen vastaaminen oli mahdollista sähköisesti. 
 
Saatuani kyselylomakkeen valmiiksi lähetin sen kommentoitavaksi ohjaavalle opettajal-
le, Orimattilan ruokapalvelupäällikölle ja opponentilleni. Tein tarvittavat korjaukset ja 
lähetin sen täytettäväksi Annitannin, Luhtikylän ja Pennalan päiväkoteihin.  Annitanni 
on jakelukeittiö, joka saa lounasruoan ja välipalan Käkelän aluekeittiöstä. Näin ollen 
lomakkeen täyttämisessä tarvittiin Käkelän ja Annitannin pisteiden osalta yhteistyötä.   
Rasva- ja suolakriteereihin vastasi Annitannin päiväkodin osalta Käkelän aluekeittiön 
ravitsemispäällikkö, sillä kyseiset kriteerit koskevat lounasruoan valmistusta. Annitan-
nissa ruoanvalmistuksesta vastaava henkilö vastasi vain perus- ja tiedotuskriteeriin kos-
keviin kysymyksiin. Kyselylomakkeen lisäksi lähetin toimipaikkoihin saatekirjeen, joka 
sisälsi kyselyyn liittyvää pohjatietoa sekä ohjeita lomakkeen täyttämiseen. Laitoin vies-
tiä kyselyn lähettämisestä myös ruokapalvelupäällikölle, jotta hän on tietoinen asiasta. 
Kyselylomakkeeseen vastaamiseen annoin aikaa yhden viikon. Suurimalle osalle vas-
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taajista jouduin lähettämään kyselystä lisäksi paperisen version, koska he eivät saaneet 
tietokoneillaan liitettä auki. Vain yksi toimipaikoista palautti kyselylomakkeen ajallaan 
ja muut vastaukset tulivat myöhässä. 
 
Kyselylomakkeen kaikki neljä kriteeriä on pisteytetty erikseen ja saadut pistemäärät 
kertovat, miten kyseiset kriteerit toteutuvat. Peruskriteerin viidestä kohdasta kaikkien 
pitää täyttyä, jotta kriteeri toteutuu. Rasva-, suola- ja tiedotuskriteerin tulkinnassa käyte-
tään asteikkoa, jonka mukaan kriteeri toteutuu hyvin, kohtalaisesti tai huonosti. (Arki-
lounaskriteerit laadun arvioinnissa 2011.) Aloitin kyselylomakkeen tutkimisen laske-
malla yhteen kriteereistä saatavat pisteet. Kriteerien toteutumista tarkastelin keittiökoh-
taisesti ja vertaamalla keskenään keittiöiden tuloksia. 
 
 
8.2.2 Ruokalistan ravintoainetietojen tutkiminen  
 
Ruokalistan ravintoainetietoja selvitin tutkimalla Orimattilan kaupungin päiväkotiruo-
kalistaa yhden viikon ajalta. Ruokalistan viikko yksi valittiin tutkimukseen sattumanva-
raisesti ja tarvittavat ravintoainetiedot tulostettiin tuotannonohjausjärjestelmä Aromista. 
Olin yhden päivän ajan Orimattilassa Käkelän aluekeittiössä, jolloin tarvittavaa materi-
aalia tulostettiin. Ennen tulostamista tarkistettiin onko ruokalistalla joku ruoka-aine, 
jolta puuttuvat ravintoainetiedot ja tehtiin tarvittavat korjaukset. Lisäksi tulostettiin ruo-
kalistan puuttuvat ravintoaineet, josta kävi ilmi, että joiltakin ruoka-aineilta puuttui ra-
vintoainetietoja. Liemijauheilta puuttuivat C-vitamiinin ja laktoosin määrät. Mausteilta 
puuttui useita ravintoaineita, mutta en pidä puutteita merkittävinä, koska mausteiden 
käyttömäärät ovat kuitenkin pieniä. Tämän lisäksi joiltakin ruoka-aineita puuttuivat kal-
siumin ja raudan tiedot ja vain harvalta raaka-aineelta kuidun ja tyydyttyneiden rasva-
happojen määrät. Puuttuvia ravintoainetietoja oli hyvin vähän eivätkä ruoka-aineet ol-
leet oleellisia kyseisten ravintoaineiden lähteinä. Kaikkea tarvitsemaani materiaalia 
emme saaneet tulostettua, joten sain osan materiaalista myöhemmin postissa. Tutkimus-
aineistonani olivat tarkennettu ruokalista annoskokoineen, ruoka-aineet ja ruoka-ohjeet 
ravintoainetietoineen, ruokalistan päivittäiset ravintoarvotiedot (liite 6) ja yhden ruoka-
listaviikon ravintoarvotiedot (liite 7). Lisäksi aineistonani oli kyseiseltä viikolta tuloste, 
josta selvisi ruokalistan raaka-aineiden puuttuvat ravintoaineet. Ravintosisällöt ruokala- 
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jeittain tulostetta, josta olisi näkynyt kaikkien ruokalistalla olevien ruoka-aineiden ja 
ruoka-ohjeiden ravintoarvot eriteltyinä, en toiveistani huolimatta saanut. Tutkimani 
ruokalista annoskokoineen on alla olevassa taulukossa 7 ja Orimattilan kaupungin päi-
väkotiruokalista kokonaisuudessaan liitteessä 4. 
 
 
TAULUKKO 7. Orimattilan kaupungin päiväkotien yhden viikon ruokalista, joilta ra-
vintotiedot laskettiin 
 
  MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI 
Aamu-
pala 
Kaurapuuro 
250 g 
 porkkanapölk-
ky 30 g               
maito (1%)  
100 g 
Appelsiinituoreme-
hu 150 g  
maito (1%) 150 g  
sämpylä 40 g  
levite 6 g  
tuorekurkkuviipale 
30 g 
Ruishiutalepuuro 
200 g  
vadelmasose  
15 g  
maito (1%)  
100 g 
Helmivelli  
200 g  
maito (1%)  
150 g  
hapankorppu 
15 g  
paprikasuikale 
30 g 
Vehnähiutalepuu-
ro 200g 
omena 30 g  
maito (1 %) 150 g 
Lounas Broileriohratto 
275 g  
kiinankaali-
kurpitsa- sa-
laatti 50 g 
salaatinkastike 
10 g  
maito (rasva-
ton) 150 g 
koulunäkkilei-
pä 20 g  
levite 6 g 
Jauhelihakeitto  
275 g  
maito (rasvaton) 
150 g  
ruisleipä 31g  
levite 6 g  
paprikasuikale 30 g 
Lihapyörykkä  
90 g  
ruskeakastike  
75 g  
peruna (keitetty) 
100g  
tomaatti-
sipulisalaatti  
50 g  
maito (rasvaton) 
150 g  
koulunäkkileipä 
20 g  
levite 6 g 
Puutarhurin 
laatikko 275 g 
amerikansalaat-
ti-kurkku-
hernesalaatti  
40 g  
salaatinkastike 
15 g  
maito (rasva-
ton) 150 g 
koulunäkkilei-
pä 20 g  
levite 6 g 
Kalastajan keitto 
300 g  
paprikasuikale  
30 g  
maito (rasvaton) 
150 g  
ruisleipä 31 g  
levite 6 g  
Välipala Vadelmakiisse-
li 150 g  
leipä (pieni 
moniviljaruutu) 
40 g  
maito (1%)  
150 g  
levite 6 g 
Hedelmäviili 150 g 
hapankorppu 15 g 
maito (1%) 150 g 
levite 6 g 
Trooppinen 
kiisseli 150 g 
maito (1 %)  
150 g  
ruisleipä 31g 
levite 6 g 
Mansikkarahka 
150 g  
maito (1 %) 
100g 
Pullaviipale 60 g 
maito (1%) 150 g 
porkkanapölkky 
30 g  
 
 
Tutkimiani ravintoaineita olivat energiaravintoaineet, tyydyttyneet - ja tyydyttymättö-
mät rasvahapot, suola sekä ravintokuitu. Vitamiineista tutkimuksessa mukana olivat D- 
ja E-vitamiini ja kivennäisaineista kalsium, rauta ja natrium. Nämä vitamiinit ja kiven-
näisaineet valitsin tutkimukseen sillä perusteella, että Lapsen ruokavalio ennen kou-
luikää-tutkimuksessa kyseiset ravintoaineet eivät toteutuneet suositusten mukaisesti. 
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Poikkeuksena on kalsium, jonka valitsin mukaan, koska se on tärkeä kivennäisaine eri-
tyisesti kasvuiässä. Lisäksi tutkimuksessa tarkasteltiin energian saantia. Saamiani ravin-
toainetietoja energian osalta vertasin kaksi-, kolme-, neljä- ja viisivuotiaiden tyttöjen ja 
poikien energian tarpeen viitearvoihin ja muiden ravintoaineiden osalta 2–5-vuotiaiden 
suosituksiin. Kuidun osalta käytettiin kuitenkin aikuisten suosituksia, koska lapsille ei 
ole omia suosituksia. Tuloksissa tarkastelin ravintoaineiden päivittäistä toteutumista ja 
viikon keskiarvoa. Lisäksi vertasin saamiani ravintoainetietoja ravitsemussuosituksiin ja 
Lapsen ruokavalio ennen kouluikää-tutkimuksesta saatuihin tuloksiin. Ravintoainetieto-
jen kirjaamisessa käytin apuna Excel ohjelmaa. Tein tietokoneelle taulukon, johon kir-
jasin toteutuneet ravintoaineet päivittäin sekä ravintoaineiden viikon keskiarvon että 
ravitsemussuositusten mukaiset ravintoainetiedot.  
 
 
8.3 Tutkimuksen tulokset  
 
8.3.1 Sydänliiton kyselytutkimuksen tulokset 
 
Sydänliiton kriteereistä peruskriteeri toteutui Luhtikylän ja Pennalan päiväkodeissa, 
mutta ei Annitannin päiväkodissa. Jotta peruskriteeri olisi toteutunut, jokaisen kriteerin 
sisältämän viiden kohdan olisi pitänyt täyttyä (Arkilounaskriteerit laadun arvioinnissa 
2011). Annitannissa aterioiden yhteydessä ei ole joka päivä tarjolla rasvatonta maitoa tai 
piimää ja näin ollen kriteeri jäi täyttymättä. Kaikissa toimipaikoissa oli päivittäin tarjol-
la runsaskuituista ja vähäsuolaista leipää. Annitannin päiväkodissa oli käytössä 60 % 
rasvalevite ja Pennalassa 40 % rasvalevite. Luhtikylässä käytettiin Keijua, mutta tar-
kempaa tietoa rasvalevitteen rasvapitoisuudesta ei kerrottu. Kaikki ilmoittivat käytävän-
sä rasvalevitettä, jossa tyydyttyneen rasvan määrä on enintään 33 %, suolapitoisuus 1 % 
ja kokonaisrasvapitoisuus 60–70 %. Pennalan ilmoittama tieto kokonaisrasvapitoisuu-
desta oli ristiriidassa rasvalevitetiedon kanssa. Tuoreita kasviksia, tuoresalaattia, marjo-
ja tai hedelmiä oli tarjolla joka päivä samoin kuin kasviöljypohjaista salaatinkastiketta. 
Jokaisella oli käytössä salaatinkastike, jossa tyydyttyneen rasvan osuus oli enintään 20 
% ja suolapitoisuus enintään 1 %. Aterian kuitupitoisuutta kannattaa lisätä käyttämällä 
ruokiin kasviksia, erityisesti palkoviljaa sekä käyttämällä valkoisten viljavalmisteiden 
sijaan täysjyväriisiä ja - pastaa (Koivisto ym. 2006, 8). Mikäli pääruoan lisäkkeenä tar-
jotaan muun muassa riisiä, ohrasuurimoita ja pastaa, pitää niiden kuitupitoisuuden kui-
vapainosta olla vähintään 6 g/100g (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 52).  
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Lisäämässäni omassa kysymyksessä halusin selvittää, minkälaisia riisi- ja pastalisäkkei-
tä tutkimuksen päiväkodeissa tarjotaan. Kaikki päiväkodit ilmoittivat käyttävänsä lisäk-
keitä, joiden kuitupitoisuus kuivapainosta on vähintään 6 g/100g. Arkilounaskriteeristön 
mukaan etikkasäilykkeet ja ruokasalaatit eivät korvaa tuoresalaatteja (Koivisto ym. 
2006, 11). Lisäkysymyksestäni selvisi, että Annitannissa ei ole koskaan tarjolla pelkäs-
tään etikkaan säilöttyjä kasviksia ja Luhtikylässä ja Pennalassa niitä tarjotaan harvem-
min kuin kerran viikossa. 
 
Rasvakriteerillä arvioidaan sekä rasvan laatua että määrää valmiissa ateriassa. Tavoit-
teena on, että voita ei käytetä lainkaan, vältetään runsasrasvaisia raaka-aineita ruoan-
valmistuksessa ja rasvaisia valmisruokia. (Viksted ym. 2011, 17.) Kyselyni mukaan 
rasvakriteeri toteutui kaikissa keittiöissä hyvin. Kaikki keittiöt saivat kriteeristä täydet 
15 pistettä. Yhdessäkään tutkimuksen päiväkodeista ei käytetä voita tai voi-
kasviöljyseosta ruoanvalmistuksessa. Kermaa - tai kermankaltaista valmistetta, jossa on 
yli 15 % rasvaa, ei käytetä lainkaan tai enintään kerran viikossa. Lisäksi makkararuokia, 
rasvaisia perunalisäkkeitä ja juustoa, joissa rasvaa yli 17 %, ei käytetä lainkaan tai enin-
tään kerran viikossa. Jos rasvaisia perunalisäkkeitä tarjotaan, on tärkeää, että tarjotaan 
myös keitettyä perunoita (Koivisto ym. 2006, 16). Kyselystä selvisi, että Luhtikylän ja 
Pennalan päiväkodeissa rasvaisten perunalisäkkeiden kanssa tarjotaan myös keitettyjä 
perunoita. Annitanni ei vastannut kysymykseen. Päiväkotien käyttämä koko- ja jauheli-
ha olivat rasvapitoisuudeltaan enintään 10 %. Rasvakriteerin mukaan kalaa tulee tarjota 
ainakin kaksi kertaa viikossa, kerran lounaalla ja kerran päivällisellä, vaihdellen eri ka-
lalajeja (Koivisto ym. 2006, 13). Kaikki päiväkodit vastasivat tarjoavansa kalaruokia 
kerran viikossa tai useammin. Tutkimuksen yhdessäkään keittiössä ei käytetä lainkaan 
tai enintään kerran viikossa liha-, kala- tai kasvispyöryköitä, joissa on rasvaa yli 8 % tai 
muita valmisruokia, kuten laatikkoruokia, joissa on rasvaa yli 5 %. Lisäkysymykseeni 
onko ruoanvalmistuksessa käytössä rasva, jossa tyydyttynyttä rasvaa enintään 20 %, 
Luhtikylä vastasi kysymykseen myönteisesti, mutta Annitanni ja Pennala kielteisesti. 
 
Sydänliiton kriteereistä suolakriteeri toteutui hyvin kaikissa keittiöissä. Annitanni sai 
kriteerin 17 pisteestä 15,5 pistettä, Luhtikylä 15 pistettä ja Pennala 14 pistettä.  Anni-
tannin päiväkoti vastasi ruokien suolapitoisuuden seuraamiseen liittyvään kysymykseen 
rastittamalla sekä kolmen pisteen että kahden pisteen vaihtoehdon. Laskin vastauksen 
pistemäärän Annitannille laskemalla pisteet yhteen ja jakamalla tuloksen kahdella, jotta 
maksimipistemäärä ei ylity. Luhtikylän päiväkodissa ruokien suolapitoisuutta seurataan 
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satunnaisesti, mutta Pennalan päiväkodissa seurantaa ei tehdä lainkaan. Arkilounas on 
sydämen asia oppaan mukaan suurkeittiöissä tulisi olla käytössä sellaiset vakioruoka-
ohjeet, joissa suolamäärät ovat kohdallaan (Koivisto ym. 2006, 22). Kaikki toimipisteet 
ilmoittivat käyttävänsä ruoka-ohjeita, joissa suolan ja suolaa sisältävien mausteiden 
määrät on ilmoitettu. Edelleen he ilmoittivat, että suolaa sisältävien raaka-aineiden suola 
on otettu huomioon ruoka-ohjeessa. Sen sijaan vakioruokaohjeet, joissa suolapitoisuus 
on laskettu kaikissa ruoka-ohjeissa, toteutui Luhtikylässä ja Pennalassa, mutta ei Anni-
tannin päiväkodissa. Kaikki päiväkodit lisäävät suolan ruokaan mitaten ja enintään va-
kioruokaohjeen mukaan. Suolakriteerin toteutuminen edellyttää lisäksi, että kasvisten ja 
perunoiden kypsentämisessä ei käytetä lainkaan suolaa. Myös makaronin ja riisin kyp-
sentämistä ilman suolaa suositellaan, mutta pieni suolan lisäys sallitaan. (Viksted ym. 
2011, 17.)  Päiväkodeissa ei käytetä suolaa kypsennetyissä perunoissa eikä kasviksissa. 
Sen sijaan riisin tai vastaavien tuotteiden kypsennyksessä Luhtikylän ja Pennalan päi-
väkoti käyttävät suolaa. Tämän lisäksi Luhtikylässä käytetään suolaa myös pastan val-
mistuksessa. Runsaasti suolaa sisältäviä valmisruokia tarjotaan enintään kerran viikossa. 
Kriteerin tavoitteena on, että suolapitoisuus on esimerkiksi valmiissa keitoissa tai pää-
ruokapuuroissa 0,5 %, pääruokakastikkeissa ja kappaletavaroissa 0,8 % sekä laatikko-
ruoissa 0,6  % (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 76). 
 
Kyselyni mukaan tiedotuskriteeri ei toteudu Annitannin ja Pennalan päiväkodeissa. 
Luhtikylän päiväkodissa kriteeri toteutui kohtalaisesti. Kriteeri toteutuu hyvin, jos mal-
liateria on asiakkaiden nähtävillä päivittäin ja asiakkaiden nähtäville asetetaan tietoa 
aterian ravitsemuslaadusta vähintään kerran viikossa. Kriteeri toteutuu myös hyvin, jos 
malliateria on asiakkaiden nähtävillä vähintään kerran viikossa ja asiakkaiden nähtäville 
asetetaan päivittäin tietoa aterian ravitsemuslaadusta. Luhtikylän päiväkodissa malliate-
ria on esillä harvemmin tai ei lainkaan, mutta aterian ravitsemuslaadusta annetaan asi-
akkaille tietoa päivittäin. 
 
Sydänliiton ruoan ravitsemuslaatua mittaavan kyselyn mukaan kaikki neljä kriteeriä 
eivät toteutuneet hyvin Annitannin, Luhtikylän ja Pennalan päiväkodeissa. Annitannin 
päiväkodissa neljästä kriteeristä vain rasva ja suolakriteerit toteutuivat. Peruskriteeri jäi 
toteutumatta, koska rasvatonta maitoa tai piimää ei ole tarjolla joka päivä. Pennalan ja 
Luhtikylän päiväkodeissa neljästä kriteeristä kolme kriteeriä eli perus-, rasva ja suola-
kriteeri toteutuivat, mutta tiedotuskriteeri jäi toteutumatta. Jos kriteeristön kaikki neljä 
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kriteeriä eli perus-, rasva-, suola- ja tiedotuskriteeri toteutuvat keittiössä hyvin, tarjotta-
va ruoka on todennäköisesti suositusten mukaista (Arkilounaskriteerit laadun arvioin-
nissa 2011). Tämän tulkinnan mukaan tutkittujen päiväkotien ruoka ei todennäköisesti 
ole suositusten mukaista. Näin ollen asiakkaille ei ole joka päivä mahdollisuutta valita 
ravitsemussuositusten mukaista ateriaa.  
 
 
8.3.2 Ruokalistan ravintoainetietojen tulokset 
 
Päiväkodin aterioiden tulee kattaa kokopäivähoidossa kaksi kolmasosaa lapsen päivit-
täisestä ravinnontarpeesta (Hasunen ym. 2004, 152). Seuraavalla sivulla olevasta taulu-
kosta 8 nähdään toteutuneet ravintoarvot päivittäin sekä ravintoaineiden viikon keskiar-
vo ja ravitsemussuositusten mukaiset ravintoainetiedot. Tutkittuja ravintoaineita olivat 
energiaravintoaineet, tyydyttyneet - ja tyydyttymättömät rasvahapot, ruokasuola, ravin-
tokuitu, D- ja E-vitamiini, kalsium, rauta ja natrium. Lisäksi tutkimuksessa tarkasteltiin 
energian saantia. Kyseisen taulukon 8 ravintoainetiedot ovat peräisin tuotannonohjaus-
järjestelmä Aromista saaduista ravintoainetiedoista (liitteet 6 ja 7). Vaikka Aromista 
saaduista tulosteista käy ilmi, että siinä on huomioitu päivän kaikki ateriat (ateriatyypit), 
todellisuudessa ravintoaineet ovat peräisin vain kolmelta aterialta eli aamupalalta, lou-
naalta ja välipalalta. Ravintosuosituksena Aromitulosteissa on käytetty 2–5-vuotiaiden 
poikien päivittäistä ravintosuositusta (05P02-05). Seuraavalla sivulla olevassa taulukos-
sa ruokalistan ravintoarvojen suosituksen ylä- ja alarajojen laskennassa on käytetty kui-
dun, natriumin ja natriumkloridin osalta ravintoainetiheyteen perustuvia suosituksia. 
Toisin sanoen ravintoaineen määrää tiettyä energiayksikköä, tässä tapauksessa, 1 MJ 
kohti (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 30). Muiden ravintoaineiden osalta 
suositukset ovat Valtion ravitsemusneuvottelukunnan päiväkohtaisia suosituksia 2–5-
vuotiaille. 
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TAULUKKO 8. Toteutuneet ravintoarvot ja ravintoaineiden saantisuositukset (Valtion 
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 17, 32; Aromi tulosteet liitteet 6 ja 7, muokattu) 
 
Muuttuja  MA TI KE TO PE 
Keski-
arvo Ikä 
Suositus 2/3 ra-
vinnontarpeesta 
tytöt/pojat 
Energia MJ (kcal) 3,3 (785) 
1,9 
(476) 
2,2 
(540) 
3,8 
(917) 
2,9 
(714) 
2,8 
(686) 2 v. 2,9/3,1 (690/740) 
              3 v. 3,3/3,7 (790/880) 
              4 v. 3,5/3,8 (840/910) 
              5 v. 4,1/4,2 (980/1000) 
Rasva (E%) 24 24 27 40 31 30   25–35 E% 
Tyydyttynyt rasva 
(E%) 4 11 3 17 12 10   10 E% 
Monityydyttymätön 
rasva (E%) 6 4 2 8 3 5   5–10 E% 
Kertatyydyttymätön 
rasva (E%) 8 10 6 12 6 9   10–15 E% 
Proteiini (E%) 17 25 20 17 20 19   10–20 E% 
Hiilihydraatti (E%) 58 51 54 43 49 51   50–60 E% 
D-vitamiini µg 3 2,8 1,9 2,6 4,6 3   5 
E-vitamiini (mg) 4,5 2,1 1,4 5,7 2,7 3,3   3,3 
Kalsium (mg) 550 594 360 856 692 610   400 
Rauta (mg) 4,5 3 1,8 3,9 3 3,2   5,3 
Natriumkloridi (g) ¹ 3,5 1,5 3 3,3 3,1 2,9 2 v. 1,5/1,6 
              3 v. 1,7/1,8 
              4 v. 1,8/1,9 
              5 v. 2,1/2,1 
Natrium(g) ² 1,7 0,9 1,3 1,8 1,7 1,5 2 v. 0,6/0,6 
              3 v. 0,7/0,7 
              4 v. 0,7/0,8 
              5 v. 0,8/0,8 
Ravintokuitu g ³ 14,3 5,1 7,5 9,2 7,6 8,7 2 v. 8,7/9,3 
              3 v. 9,9/11,1 
              4 v. 10,5/11,4 
              5 v. 12,3/12,6 
 
1.  Alle 2-vuotiaille natriumkloridin (suolan) saantisuositus on enintään 0,5 g/MJ 
2. 1g NaCl = 0,4 g natriumia.  1g natriumia  = 2,5 g NaCl.  Natriumkloridin saantisuosituksesta johdettu-
na alle 2-vuotiaiden natriumin saantisuositus on enintään 0,2g/ MJ 
3.  Kuidun saantisuositus aikuisille 3g/MJ (lapsille ei ole omaa kuidun saantisuositusta) 
 
 
Kokopäivähoidossa olevien lasten energiantarve vaihtelee 690 kcal:sta (2,9 MJ) 1000 
kcal:n (4,2 MJ). Orimattilassa päiväkotiaterian viikon energian keskiarvo oli 686 kcal 
(2,8 MJ) eli energian tarve ei keskimäärin täyttynyt tutkimuksen yhdelläkään ikäryh-
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mällä. Maanantaina aterioiden energiamäärä oli 785 kcal (3,3 MJ). Näin ollen energian-
tarve täyttyi sekä kaksivuotiailla että kolmivuotiailla tytöillä, mutta jäi täyttymättä kol-
mevuotiailla pojilla. Tiistaina jauhelihakeittopäivänä ja keskiviikkona lihapyörykkäpäi-
vänä aterioiden energiasisältö jäi huomattavan alhaiseksi ja energian tarve ei täyttynyt 
kaksi-, kolme-, neljä- eikä viisivuotiailla. Eniten energiaa saatiin torstain aterioista eli 
917 kcal (3,8 MJ). Se täytti sekä neljävuotiaiden tyttöjen että poikien energian tarpeen 
viitearvot. Perjantaina aterioiden energiamäärä täytti vain kaksivuotiaiden tyttöjen ener-
gian tarpeen.  
 
Suosituksen mukaan yli 2-vuotiaiden lasten tulee saada 25–35 %, päivän energiasta ras-
voista ja tyydyttyneiden eli kovien rasvojen saanti tulisi rajoittaa 10 E%:iin. Kertatyy-
dyttämättömien rasvojen osuudeksi suositellaan 10–15 E% ja monityydyttymättömien 
rasvahappojen osuudeksi 5–10 E%. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 14.) 
Orimattilassa rasvan keskimääräinen osuus oli 30 E% ja tyydyttyneen rasvan keskimää-
räinen osuus 10 E% . Nämä täyttivät suositukset. Monityydyttymättömän rasvan keski-
määräinen osuus oli 5 E% ja kertatyydyttymättömän rasvan keskimääräinen osuus 9 
E%. Näin ollen lapset saivat monityydyttymättömiä rasvahappoja juuri ja juuri riittäväs-
ti ja kertatyydyttymättömien rasvahappojen saanti jäi vain hivenen alle suositusten. 
Tyydyttynyttä rasvaa saatiin eniten torstaina tarjotuista aterioista. Ruokalistalla oli tuol-
loin kasvislaatikkoa ja välipalalla mansikkarahkaa. Kansanterveyslaitoksen Lasten ruo-
kavalio ennen kouluikää-tutkimuksen (2008) mukaan lapset saivat liian paljon tyydytty-
neitä rasvahappoja, mutta liian vähän monityydyttymättömiä rasvahappoja. Kertatyy-
dyttymättömien rasvahappojen saanti oli riittävää. Kokonaisrasvan saanti vaihteli 30–31 
E% välillä, mikä on suositusten mukaista. (Kyttälä ym. 2008, 57, 116.) Orimattilassakin 
tyydyttyneiden rasvahappojen saanti oli suosituksen ylärajalla ja monityydyttymättömi-
en rasvahappojen saanti suosituksen alarajalla. Sen sijaan kertatyydyttymättömien ras-
vahappojen saanti oli riittämätöntä Orimattilassa, mutta Kansanterveyslaitoksen tutki-
muksen lapsilla riittävää.  
 
Leikki-ikäisten lasten ravitsemussuosituksen mukaan proteiinien osuuden energian-
saannista tulisi olla yli 2-vuotiaille 10–20 % (Hasunen ym. 2004, 230). Orimattilassa 
viikon ruokalistan keskimääräinen proteiinimäärä oli 19 E%. Proteiinien saanti ylittyi 
tiistain aterioilla, mutta maanantain ja torstain aterioilla saanti oli vähäisempää, joka
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tasasi viikon keskimääräistä proteiinien saantia. Kansanterveyslaitoksen tutkimuksessa 
2–6-vuotiaiden lapsen proteiinien saanti vastasi suosituksia (Kyttälä ym. 2008, 50-51).  
 
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suosituksen mukaan yli 2-vuotiaiden lasten tulee 
saada 50–60 % päivän energiasta hiilihydraateista. Ravintokuidun suositeltavaa saantia 
ei ole annettu lapsille, mutta aikuiselle suositeltava saanti on noin 3g/MJ. (Valtion ravit-
semusneuvottelukunta 2005, 17.) Orimattilassa hiilihydraattien keskimääräinen saanti 
oli 51 E%, joka niukasti täytti suositukset. Kuitua saatiin keskimäärin 8,7 g päivässä. 
Eri päivien aikana kuidun saanti vaihteli noin 5 grammasta noin 14 grammaan. Ainoas-
taan maanantain aterioista saatiin kuitua niin paljon, että se täytti suosituksen tutkimuk-
sen kaikissa ikäryhmissä. Viikon keskimääräinen saanti täytti vain 2-vuotiaiden tyttöjen 
kuidun saannin, muissa ikäryhmissä kuitua saatiin liian vähän. Lasten ruokavalio ennen 
kouluikää-tutkimuksen mukaan leikki-ikäiset saivat kuitua 1,7-2,3 g/MJ ja hiilihydraat-
tien kokonaissaanti vastasi suosituksia 2–6-vuotiailla (Kyttälä ym. 2008, 51, 55). Ori-
mattilassa kuidun saanti MJ kohti oli 1,8-4,9 g. Ravintokuidun saanti jäi suositusten 
alapuolelle molemmissa tutkimuksissa.  
 
D-vitamiinivalmistetta suositellaan 2–18-vuotiaille 7,5 µg vuorokaudessa ympäri vuo-
den (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2011). E-vitamiinin suositeltava saanti 2–5-
vuotiailla on 5 mg päivää kohti (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 23). Näin 
ollen kokopäivähoidossa olevien 2–5-vuotiaiden lasten D-vitamiininsuositus on 5 µg ja 
E-vitamiinin 3,3 mg. Tämän tutkimuksen lapset eivät saaneet riittävästi D-vitamiinia, 
mutta E-vitamiinia saatiin ruoasta keskimäärin riittävästi. Samalla tavalla D-vitamiinin 
saanti oli riittämätöntä suurella osalla tutkittavista myös Kansanterveyslaitoksen tutki-
muksessa (Kyttälä ym. 2008, 62). 
 
Elimistömme yleisimmän kivennäisaineen eli kalsiumin tarve on suurimmillaan kas-
vuiässä, jolloin sen päivittäin suositeltava saanti 2–5-vuotiailla on 600 mg (Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunta 2005, 24, 28). Raudan tarve on erityisen suuri pienillä lapsilla 
ja kasvuikäisillä nuorilla. Sen päivittäin suositeltava saanti 2–5-vuotiailla on 8 mg. Se 
on huonosti imeytyvä ravintoaine ja sen imeytymistä heikentävää muun muassa kalsi-
um. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 24, 29.) Kokopäivähoidossa olevien 2–5-
vuotiaiden lasten kalsiumsuositus on 400 mg ja raudan 5,3 mg. Tämän tutkimuksen lap- 
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set saivat rautaa keskimäärin 3,2 mg, joka ei täytä suosituksia. Sen sijaan kalsiumin 
saanti ylitti reilusti suositukset. Kansanterveyslaitoksen tutkimuksen lapset saivat myös 
liian vähän rautaa suosituksiin nähden (Kyttälä ym. 2008, 70, 72). 
  
Lasten ruokasuolan käytölle ei ole virallisia suosituksia, ainoastaan ruoan vähäsuolai-
suutta korostetaan. Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan naisille suositellaan 
natriumia korkeintaan 2,4 g vuorokaudessa ja miehille korkeintaan 2,8 g vuorokaudessa. 
Suolaksi laskettuna suositus on naisille 6 g ja miehille 7 g vuorokaudessa. Alle 2-
vuotiaille suolan saanti saisi olla enintään 0,5 g/MJ. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 
2005, 32.) Tutkimuksessani suolan saantisuosituksena käytetään 0,5 g/MJ. Natriumklo-
ridin eli ruokasuolan saantisuositus kokopäivähoidossa olevilla lapsilla vaihtelee 2-
vuotiaiden tyttöjen noin 1,5 g:sta 5-vuotiaiden poikien 2,1 g:n. Orimattilassa päiväko-
tiaterioista suolaa saatiin keskimäärin 2,9 g. Kansanterveyslaitoksen tutkimuksen mu-
kaan lapset saivat suolaa noin 0,85-0,9 g/MJ, joka ylitti suosituksen (Kyttälä ym. 2008, 
76). Orimattilassa vastaava luku oli 0,4-1,2 g/MJ. Orimattilassa yhden päivän päiväko-
tiaterioiden natriumin määrä oli keskimäärin 1,5 g. Tutkimukseni lapsilla niin natriumin 
kuin suolankin saanti oli runsasta.  
 
 
8.4 Tulosten tarkastelua ja kehittämisehdotuksia 
 
Tutkimukseni mukaan Orimattilan päiväkotiaterioista viikon ajalta saatiin keskimäärin 
liian vähän energiaa. Proteiinien saanti oli suosituksen ylärajalla ja hiilihydraattien suo-
situksen alarajalla. Rasvoja saatiin 30 E%. Monityydyttymättömien rasvahappojen saan-
ti oli suosituksen alarajalla ja kertatyydyttymättömien saanti jäi vain vähän suosituksis-
ta. Tyydyttyneiden rasvahappojen saanti oli suositusten rajoissa. Kyselytutkimukseni 
mukaan rasvakriteeri toteutui hyvin kaikissa päiväkodeissa. Mielestäni rasvojen osalta 
molempien tutkimusmenetelmien tulokset tukivat toisiaan. Käytännössä ruokavalion 
rasvan laatu saadaan toteutumaan, kun leivällä käytetään 60–70 % kasvirasvapohjaista 
levitettä ja salaatissa kasviöljypohjaista salaatinkastiketta (Koivisto ym. 2006, 9, 12). 
Kovan rasvan lähteitä ruokavaliossamme ovat maito, voi, juusto, jogurtit, jäätelö, liha-
ruoat ja leivonnaiset ja pehmeän rasvan hyviä lähteitä ovat kasviöljyt ja niitä sisältävät 
levitteet sekä rasvaiset kalat. Suuri osa piilorasvasta on nimenomaan kovaa rasvaa. 
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 16, 38.) Orimattilan päiväkotilasten energian 
saantia voisi lisätä lisäämällä pehmeiden rasvojen ja erityisesti hyvälaatuisten hiilihyd-
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raattien määrää. Jotta pehmeiden rasvojen määrä saataisiin suhteessa suuremmaksi, lisä-
tään päiväkotilasten ruokavalioon juoksevia kasviöljyjä ja kasvirasvapohjaisia levitteitä. 
Päiväkoti Annitannissa aterioiden yhteydessä ei ollut tarjolla rasvatonta maitoa ja Pen-
nalan päiväkodissa oli käytössä 40 % rasvalevite. Ruokajuomaksi olisi syytä valita 
myös päiväkodeissa rasvaton maito ja leivän päälle rasva, jonka kokonaisrasvapitoisuus 
on vähintään 60 %. Lisäksi Annitannin ja Pennalan päiväkotien olisi syytä valita ruoan-
valmistukseen rasva, jossa tyydyttynyttä rasvaa olisi enintään 20 %. Samasta määrästä 
rasvaa saadaan enemmän energiaa kuin hiilihydraateista (Mutanen & Voutilainen 
2012a, 76). Rasvan lisäämistä ruokavalioon energianlähteenä puoltaa se, että lapset pys-
tyvät syömään vain pieniä ruokamääriä kerrallaan. Näin syötävän ruoan määrä ei kas-
vaisi liian suureksi. Mielestäni lapsille tarjottavan ruoan on oltava ravintotiheydeltään 
vähintään suositusten mukainen, mutta mielellään jopa suosituksia tiheämpää. Ravinto-
tiheyttä puoltaa myös se, että todennäköisesti lapset syövät todellisuudessa suunniteltuja 
aterioita pienempiä määriä. 
 
Orimattilassa saatiin viikossa keskimäärin 51 E% hiilihydraatteja, joka niukasti täytti 
suositukset. Ravintokuitua saatiin eniten maanantaina, jolloin lounaalla ruokana oli 
broileriohrattoa. Ravintokuidun saanti täyttyi tällöin kaikilla tutkimuksen lapsilla. Mui-
na päivinä kuidun saanti ei täyttynyt. Keskimäärin kuitua saatiin liian vähän. Huomatta-
vaa on, että tutkimuksessani lasten kuidun saantia verrattiin aikuisten suosituksiin. Val-
tion ravitsemusneuvottelukunnan (2005, 18) suosituksen mukaan leikki-ikäisten lasten 
ruokavalioon kuituja tulisi lisätä vähitellen niin, että aikuiselle suositeltava saantisuosi-
tus saavutetaan murrosiässä. Tähän pohjautuen kuitusuosituksen ei tarvitse täysin täyt-
tyä vielä 2–5-vuotiailla. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2005) mukaan marjoista, 
hedelmistä ja kasviksista saadaan hiilihydraatteja, kuituja, C-vitamiinia ja kivennäisai-
neita. Niissä on kuitenkin hyvin vähän energiaa, proteiineja ja rasvaa. Hiilihydraatin 
lähteitä ovat myös vilja- ja maitovalmisteet ja puhdistetut sokerit. Täysjyväviljavalmis-
teista saadaan runsaasti kuituja, B- ja E-vitamiineja ja kivennäisaineita. (Valtion ravit-
semusneuvottelukunta 2005, 18–19, 36–37.) Kuitusuositusta onkin hyvin hankala saa-
vuttaa, jos ruokavaliossa ei ole runsaskuituista leipää ja muita täysjyväviljavalmisteita 
(Sydänliitto 2012b). Leipien kuitupitoisuutta voi lisästä leseillä, erilaisilla siemenillä ja 
kasviksilla. Aterian kuitupitoisuutta kannattaa lisätä käyttämällä ruokiin kasviksia, eri-
tyisesti palkoviljaa sekä käyttämällä valkoisten viljavalmisteiden sijaan täysjyväriisiä ja 
- pastaa. (Koivisto ym. 2006, 8.) Energian ja erityisesti kuidun lisäämiseksi Orimattilas-
sa aterioille tulee lisätä täysjyväleipää, kasviksia, marjoja ja hedelmiä. Mikäli leipämää-
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rän lisääminen kasvattaa lasten ruokamäärän liian isoksi, voi aterioiden kuitupitoisuutta 
nostaa esimerkiksi lisäämällä aamupuuroihin ja itse leivottuihin leipiin leseitä. Lisäksi 
kannattaa kiinnittää huomiota valmiina ostettujen leipien kuitupitoisuuteen. Marjojen ja 
hedelmien määrää voisi lisätä esimerkiksi lisäämällä suuremmaksi jälkiruokien marja- 
ja hedelmäosuutta, puuron kanssa tarjottavien marjasoseiden annoskokoa ja vaihtamalla 
marja- ja hedelmäkeittojen mehuista osa soseiksi tai lisäämällä niihin marjoja tai he-
delmiä. Sydänliiton (2012b) mukaan lautasmallia voidaan soveltaa pääaterioiden lisäksi 
aamu- ja välipalojen koostamisessa sekä ruoanvalmistuksessa. Esimerkiksi puoli kiloa 
lihaa sisältävään keittoon laitetaan yksi kilo kasviksia ja puoli kiloa perunoita. (Sydän-
liitto 2012b.) Tarkastelin Orimattilassa käytössä olevia ruoka-ohjeita ja mielestäni aina-
kin osaan ohjeista voisi lisätä kasvisten suhteellista määrää. Sydänliiton arkilounaskri-
teeristön peruskriteerin mukaan aterialla tulee olla joka päivä tuoreita kasviksia, hedel-
miä tai marjoja ja niitä ei pidä korvata etikkasäilykkeillä ja ruokasalaateilla (Viksted 
ym. 2011, 17; Koivisto ym. 2006, 11). Kyselyyn tekemästäni lisäkysymyksestä selvisi, 
että Annitannissa ei ole koskaan tarjolla pelkästään etikkaan säilöttyjä kasviksia, mutta 
Luhtikylässä ja Pennalassa niitä tarjotaan joskus. Mielestäni pelkästään etikkaan säilöt-
tyihin kasviksiin tulisi turvautua vain erityistilanteissa, esimerkiksi silloin, kun työvoi-
maa ei ole riittävästi tuoreen salaatin valmistamiseen. 
 
Leikki-ikäisten lasten ravitsemussuosituksen mukaan proteiinien osuuden energian-
saannista tulisi olla yli 2-vuotiaille 10–20 % (Hasunen ym. 2004, 230). Orimattilassa 
viikon ruokalistan keskimääräinen proteiinimäärä oli 19 E% ja kalsiumin saanti ylitti 
reilusti suositukset. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2005) mukaan kananmuna, 
liha ja maitovalmisteet sisältävät runsaasti proteiineja, mutta hyviä lähteitä ovat myös 
viljavalmisteet ja kala. Kasvikunnasta parhaita proteiinien lähteitä ovat siemenet, pähki-
nät ja palkokasvit, kuten soija, pavut ja herneet. Marjat, hedelmät ja kasvikset sisältävät 
vain vähän proteiineja. Kalsiumin parhaita lähteitä ovat maito ja maitovalmisteet. (Val-
tion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 28, 36–37.) Orimattilassa ruokalistalla oli run-
saasti maitotaloustuotteita, mistä syystä proteiineja ja kalsiumia saatiin riittävästi. 
 
Tutkimukseni mukaan lapset eivät saaneet riittävästi D-vitamiinia eivätkä rautaa, mutta 
E-vitamiinia ruoasta saatiin keskimäärin riittävästi. Ravinnossa D-vitamiinin parhaita 
lähteitä ovat rasvaiset kalat, kananmuna, vitaminoidut margariinit ja maitovalmisteet 
(Haglund ym. 2010, 53). Suositeltavaan D-vitamiinin saantiin on ilman erillistä D-
vitamiinilisää vaikea yltää (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2011). Raudan tärkeimpiä 
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lähteitä ovat täysjyvävilja, liha ja lihavalmisteet, kala ja sisäelimet (Haglund ym. 2010, 
73, 84). Orimattilassa ei ole kuuden viikon ruokalistalla yhtenäkään päivänä listalla si-
säelinruokia kuten maksalaatikkoa tai jauhemaksapihvejä. Sisäelinruoan lisääminen 
yhden kerran kuuden viikon aikana lisäisi lasten raudan saantia. Maksaa tulee välttää, 
sen sisältämän A-vitamiinin takia, alle 1-vuotiaiden ruokavaliossa, mutta sitä voidaan 
käyttää yli 1-vuotiaiden ruokavaliossa tietyin ehdoin (Evira 2010a).  Minulla oli tutki-
muksessa käytössä tarkennettu ruokalista vain yhden viikon ajalta, joten mikäli aamu- 
tai välipaloilla tai lounaan leikkeleenä on tarjolla jonakin päivänä maksamakkaraa, sitä 
en saanut tietooni. Raudan imeytymistä aterioilla tehostaa riittävä määrä C-vitamiinia, 
kalaa tai lihaa ja sen imeytymistä heikentää kasvisten tanniinit, viljan fytiinihappo ja 
kalsium (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 29). Runsas kalsiumin määrä Ori-
mattilan ruokalistassa voi entisestään vähentää imeytyvän raudan määrää.  
 
Kananmuna on mielestäni ruoka-aine, jonka ensin teollisuus poisti tuotteistaan eikä sitä 
juuri käytetä joukkoruokailussakaan. Scaneggin (2008) mukaan kananmuna on luon-
nontuote, jonka ravintotiheys on suuri. Sen rasvahappokoostumus on suositusten mu-
kainen ja se sisältää paljon proteiineja sekä C-vitamiinia lukuun ottamatta kaikkia ihmi-
sen terveyden kannalta tarpeellisia kivennäisaineita ja vitamiineja. (Scanegg 2008.) 
Luulen, että syynä kananmunan käytön vähenemiseen on sen epäsopivuus allergisille. 
Tämä ei mielestäni ole riittävä peruste sen käytön vähentämiseen normaaliruokavalioita 
noudattavien ruokavaliosta. Sitä voitaisiin tarjota sellaisenaan keitettynä, munakokkeli-
na, munakkaina tai osana leivonnaisia. Sen käyttö lisäisi myös jonkin verran D-
vitamiinin saantia, samoin kuin kasvirasvapohjaisten levitteiden lisääminen ruokavali-
oon.  Tästä huolimatta D-vitamiinia ei todennäköisesti saada ruoasta riittävästi vaan 
lisäksi on käytettävä D-vitamiinivalmisteita. 
 
Tuotannonohjausjärjestelmä Aromista saadut tulokset paljastivat, että Orimattilassa 2–
5-vuotiaiden ruokavaliossa oli liikaa natriumia ja ruokasuolaa. Tieto on ristiriidassa 
Sydänliiton kyselytutkimuksen kanssa, sillä sen mukaan suolakriteeri täyttyi kaikissa 
tutkituissa päiväkodeissa hyvin. Vaikka kyselytutkimuksesta saatujen tietojen mukaan 
päiväkodit huomioivat suolan määrän niin ruoka-aineissa kuin myös ruokaohjeissa, on-
ko asia todellisuudessa toisin. Tutkimuksessa mukana olleissa päiväkodeissa ei käytetty 
suolaa perunoiden eikä kasvisten kypsentämisessä. Sen sijaan riisin tai vastaavien tuot-
teiden kypsennyksessä Pennalan ja Luhtikylän päiväkodit käyttivät suolaa. Tämän li-
säksi Luhtikylän päiväkodissa käytettiin suolaa myös pastan valmistuksessa. Luhtikylän 
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päiväkodissa ruokien suolapitoisuutta seurattiin satunnaisesti esimerkiksi suolamittarin 
avulla, kun taas Pennalan päiväkodissa seurantaa ei tehty lainkaan. Luhtikylässä ja Pen-
nalassa kaikkien käytössä olevien vakioruokaohjeiden suolapitoisuudet on laskettu. Sen 
sijaan Annitannissa vakioruokaohjeiden suolapitoisuudet on laskettu vain osittain. 
Kaikki päiväkodit lisäsivät suolan ruokaan mitaten ja enintään vakioruokaohjeen mu-
kaan. Pääosa eli noin puolet natriumista saadaan lisätystä ruokasuolasta, mutta huomat-
tava osa suolasta saadaan myös piilosuolana leivästä ja muista viljavalmisteista sekä 
juustosta ja lihaleikkeleistä (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 33).  Mahdolli-
suuksien mukaan tulisi suosia vähäsuolaista ruokaa ja välttää runsaasti suolaa sisältäviä 
elintarvikkeita. Suolan käyttöä voidaan vähentää esimerkiksi käyttämällä tavallisen suo-
lan sijaan mineraalisuoloja, joissa natrium on osittain korvattu kaliumilla ja magnesiu-
milla. Kasvisten, happamien ja kirpeiden mausteiden sekä yrttien käytöllä voidaan myös 
vähentää suolan käyttöä ruoanvalmistuksessa. (Hasunen ym. 2004, 39.) Suurkeittiöissä 
tulisi olla käytössä sellaiset vakioruoka-ohjeet, joissa suolamäärät ovat kohdallaan 
(Koivisto ym. 2006, 22). Orimattilassa olisi syytä tarkistaa ruokaohjeiden suolapitoi-
suudet esimerkiksi Sydänliiton ohjeistuksen mukaan, jolloin muun muassa kastikeruo-
kien ja kappaletavaroiden suolapitoisuus on 0,8 % tai laatikkoruokien suolapitoisuus 0,6 
%. Laskin muutaman ohjeen suolapitoisuudet ja totesin, että ainakin aamupuurojen suo-
lamäärää voisi hivenen vähentää. Huomattava osa suolasta saadaan leivän piilosuolasta. 
Näin ollen on tärkeää tarkastaa käytettyjen leipien ja myös itse leivotun leivän suolapi-
toisuus. Sydänliiton kriteerin mukaan makaronin ja riisin kypsentämistä ilman suolaa 
suositellaan, mutta pieni suolan lisäys sallitaan (Viksted ym. 2011, 17). Suolamäärän 
vähentämiseksi suosittelisin, että lisäkemakaroniin ja - riisiin ei lisättäisi suolaa. Lisäksi 
näkisin tärkeänä, että jokaiseen ruokaa valmistavaan suurkeittiöön hankittaisiin suola-
mittari. Kun mittaria opitaan käyttämään, opitaan vähitellen maistamaan miltä tavoiteltu 
suolapitoisuus maistuu. Vakioruokaohjeiden käyttöä ja niiden noudattamista pidän eh-
dottoman tärkeänä, sillä mikäli ohjetta ei noudateta, myös ohjeen ravintosisältö muut-
tuu. Lisäksi olisi tärkeää saada kaikki vakioruokaohjeet sellaisiksi, että niiden suolapi-
toisuudet on laskettu.  
 
Kyselylomakkeessani kaikki päiväkodit vastasivat, että lounaan yhteydessä on joka päi-
vä tarjolla tuoreita kasviksia, tuoresalaattia, marjoja tai hedelmiä. Kaksi päiväkotia vas-
tasi myös, että lounaalla on tarjolla pelkästään etikkaan säilöttyjä kasviksia harvemmin 
kuin kerran viikossa. Tulkintani mukaan niitä on kuitenkin joskus tarjolla. Mikäli tuo-
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reita kasviksia ei ole tarjolla joka päivä, olisi peruskriteeri jäänyt täyttymättä myös Luh-
tikylän ja Pennalan päiväkodeissa. Tämä ei kuitenkaan muuta kyselyn lopullista tulosta.  
 
Orimattilan ruokapalveluilla on vasta viime keväästä alkaen ollut yhteiskäytössä tuotan-
nonohjausjärjestelmä Aromi Lahden Aterian kanssa. Heillä ohjelma on ollut käytössä jo 
pitkään. Näin voisi olettaa, että elintarvikkeiden tietokanta olisi ajan tasalla. Jonkin ver-
ran Orimattilan käyttämät elintarvikkeet poikkeavat Lahden käyttämistä tuotteista ja 
tuotetietoja on jouduttu syöttämään ohjelmaan. Ohjelma on ollut yhteiskäytössä vasta 
vähän aikaa, eikä ravintoarvotietoja ole ohjelmasta Orimattilassa hyödynnetty. Näin ei 
myöskään ole huomattu mahdollisia puuttuvia tietoja. Teimme kaikkemme, että tutki-
mani viikon elintarvikkeiden ravintoainetiedot olisivat mahdollisimman virheettömiä. 
Tulosteista kuitenkin huomasin, että reseptin näkkileipä-maito-levite ravintoarvotiedois-
sa ruokasuolan määrää ei ilmoitettu. Näin ollen viikon suolamäärät olisivat olleet todel-
lisuudessa olleet hivenen korkeampia. Tämä ei muuta tutkimuksen tulosta, koska suo-
lamäärät ylittyivät joka tapauksessa. Väänäsen, Muukan ja Vuorisen (2012) lautaslaa-
tuselvityksen mukaan ruokatuotanto-ohjelmien ravintosisältötiedot ovat pääosin lasken-
nallisia, perustuvat usein vanhoihin tutkimuksiin ja myös ravintoarvotiedoissa on puut-
teita (Väänänen, Muukka & Vuorinen 2012, 28). Ohjelmien tuotetietojen päivittäminen 
on mahdollista Sinfos-tuotetietopankista. Se on keskitetty tietokanta, johon tuotteen 
valmistajat, tavarantoimittajat ja maahantuojat tallentavat tuotetietojaan. Tiedontuottaja 
vastaa tietosisällöstä niin, että tuotetiedot ovat ajan tasalla ja oikein. (Logica 2012.) 
Edellä olevan pohjalta epäilen, että onko tässä maassa yhtään tuotannonohjausjärjestel-
mää, jonka tietokanta olisi aukoton eikä ravintoainetiedoissa olisi puutteita. Uskon, että 
tuotannonohjausjärjestelmistä saadaan kuitenkin suuntaa antavia tietoja. Nekin ovat 
parempia kuin täysin puuttuvat tiedot. Uskon lisäksi, että tulevaisuudessa Sinfos-
tuotetietopankin avulla ruokapalveluilla on käytössä tuotannonohjausjärjestelmiä, joiden 
tietokannat ovat niin ajan tasalla kuin mahdollista ja että niiden käyttöön voidaan luot-
taa yhä enemmän.  
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9 POHDINTA 
 
 
Opinnäytetyössäni tutkin ruoan ravitsemussuositusten ja ravitsemuslaadun toteutumista 
2–5-vuotiaiden lasten päiväkotiruokailussa Orimattilan ruokapalveluissa. Halusin selvit-
tää toteutuvatko ravitsemussuositukset kokopäivähoidossa olevien 2–5-vuotiaiden las-
ten ruokavaliossa ja toteutuvatko Sydänliiton ruoan ravitsemuslaatua mittaavat arki-
lounaskriteerit. Käytin tutkimuksessani kahta erilaista tietojenkeruumenetelmää: Sydän-
liiton ruoan ravitsemuslaatua mittaavaa kyselyä sekä ruokalistan ravintoainetietoja yh-
den viikon ajalta. Kyselylomakkeen lähetin kolmeen päiväkotiin ja ravintoainetiedot 
sain tuotannonohjausjärjestelmä Aromin avulla. Saatuja ravintoainetietoja vertasin ra-
vitsemussuosituksiin sekä Lapsen ruokavalio ennen kouluikää-tutkimuksen tuloksiin.  
Tutkimuksessani saatiin vastaukset annettuihin tutkimuskysymyksiin. 
 
Tekemäni kyselyn mukaan kaikki ruoan ravitsemuslaatua mittaavat neljä arkilounaskri-
teeriä eivät toteutuneet hyvin Orimattilan kolmessa päiväkodissa. Näin ollen päiväko-
tien ruoka ei todennäköisesti ole ravitsemussuositusten mukaista eikä asiakkailla ole 
joka päivä mahdollisuutta valita ravitsemussuosuositusten mukaista ateriaa. Sydänliiton 
kyselyn mukaan kaikkien kriteerien pitää täyttyä hyvin, jotta tarjottavaa ruokaa voidaan 
todennäköisesti pitää suositusten mukaisena. Näin ollen riittää, että vain yksi kohta pe-
ruskriteeristä ei täyty. Mielestäni Sydänliiton kyselylomake soveltuu hyvin päiväkodille 
omavalvonnan välineeksi, ruoan ravitsemuslaadun sisäiseen arviointiin, koska se on 
nopea ja helppo tapa. Mielestäni on kuitenkin syytä tarkastella mitä ja miten paljon kri-
teereitä tai niiden sisällä olevia kohtia jää täyttymättä, eikä tuijottaa pelkästään sitä täyt-
tyvätkö kyselyn kaikki kriteerit. Orimattilassa tutkimuksessa olevat päiväkodit saivat 
Sydänliiton kriteerien eri kohdista korkeat pistemäärät. Tämä kertoo mielestäni siitä, 
että Orimattilassa suola, kuitu ja rasva otetaan huomioon ruoanvalmistuksessa ja ravit-
semuslaatuun kiinnitetään huomiota. 
 
Aromi tuotannonohjausjärjestelmästä saatujen ravintoarvojen perusteella ravitsemus-
suositukset toteutuivat vain osittain. Ruoasta saatiin keskimäärin liian vähän energiaa. 
Ruoka sisälsi suositusten mukaisesti proteiineja, rasvaa, tyydyttyneitä - ja monityydyt-
tymättömiä rasvahappoja, mutta hivenen liian vähän kertatyydyttymättömiä rasvahap-
poja. Hiilihydraattien viikon keskimääräinen saanti oli 51 E%, joka niukasti täytti suosi-
tukset. Päiväkotiruoassa oli tutkimuksen mukaan liian vähän ravintokuituja, D-
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vitamiinia ja rautaa.  E-vitamiinin saanti oli suositusten mukaista ja kalsiumin saanti 
ylitti suositukset reilusti. Lisäksi päivän aterioista saatiin liikaa natriumia. Minun mie-
lestäni tarkat ravintosisältölaskelmat Aromi tuotannonohjausjärjestelmästä tukevat Sy-
dänliiton kyselyn lopullista tulosta; päiväkodeissa tarjottava ruoka ei todennäköisesti ole 
ravitsemussuositusten mukaista. 
 
Joukkoruokailutyöryhmä suosittelee, että ravitsemuslaatu on ehdottomana kriteerinä 
ruokapalvelu- ja elintarvikehankinnoissa. Näin hinnan sijaan painottuu laatu. (Joukko-
ruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 52.) Mielestäni joukkoruokailuun on tänä päi-
vänä käytettävissä rahaa suhteessa vähemmän kuin aikaisemmin. Raaka-aineiden hinnat 
ovat nousseet, mutta elintarvikkeisiin käytettävää rahaa ei ole lisätty samassa suhteessa. 
Onko niin, että ruokapalveluiden käytettävissä olevat määrärahat alkavat olla niin pie-
niä, että ne vaikuttavat tarjottavan ruoan ravitsemuslaatuun ja määriin? Minulla on mie-
likuva, että joukkoruokailussa käytettävien kotimaisten marjojen määrät ovat pieniä tai 
niitä ei juurikaan käytetä. Mansikat ja vadelmat ovat melko kalliita ja mustaherukat ja 
puolukat, jotka olisivat halvempia, ei käytetä, koska lapset eivät osaa niitä syödä. Ori-
mattilassa tutkimallani viikolla oli tarjolla marjoja, mutta niiden käyttömäärät olisivat 
voineet olla isompia. Mielestäni osa elintarvikkeista, joiden ravintoarvo on parempi, 
ovat yksinkertaisesti hinnaltaan kalliimpia. Tällaisia ovat esimerkiksi vähärasvaiset liha-
leikkeleet tai lihapitoisemmat jauhelihatuotteet. Mielestäni liiallinen halpojen raaka-
aineiden suosiminen tuo ruokavalioon yksipuolisuutta.  
 
Oletukseni Sydänliiton tiedotuskriteerin toteutumisesta osoittautui oikeaksi. Kriteeri ei 
toteudu Annitannin ja Pennalan päiväkodeissa ja Luhtikylänkin päiväkodissa se toteutui 
vain kohtalaisesti. Kriteeri olisi toteutunut hyvin, jos malliateria on asiakkaiden nähtä-
villä päivittäin ja asiakkaiden nähtäville asetetaan tietoa aterian ravitsemuslaadusta vä-
hintään kerran viikossa. Kriteeri olisi toteutunut myös hyvin, jos malliateria on asiak-
kaiden nähtävillä vähintään kerran viikossa ja asiakkaiden nähtäville asetetaan päivittäin 
tietoa aterian ravitsemuslaadusta. Malliaterian asettaminen päiväkotilasten nähtäville 
voi olla haasteellista sen takia, että lapset syövät usein eri ryhmissä ja näin ollen mal-
liaterioita tarvittaisiin useita. Malliannoksissa käytettävä ruokamäärä menee kuitenkin 
hukkaan. Mielestäni malliannos voisi olla päiväkodeissa esillä ryhmissä vuorotellen tai 
lautasmallin sijaan malliateria voitaisiin esittää kuvana. Malliannoksen tarkoitus ei ole 
painostaa kaikkia syömään samaa ruokamäärää, vaan antaa vihjeitä oikeaoppisen aterian 
kokoamiseen. Kaiken kaikkiaan terveyttä edistävien vaihtoehtojen tiedottaminen päivä-
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kotilapsille voi olla haasteellista. Mielestäni hoitajat päiväkodissa ovat kyseisessä tehtä-
vässä keskeisessä roolissa. Jotta he osaavat tiedottaa oikeita asioita, tarvittavan tiedon 
saamiseen tarvitaan keittiöhenkilökuntaa.  
 
Tutkimuksen luotettavuutta arvioidaan niin validiteetin kuin reliabiliteetin avulla. Tut-
kimuksen reliabiliteetti tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta eli kykyä antaa ei- sat-
tumanvaraisia tuloksia. Kahden arvioijan päätymisestä samaan tulokseen, voidaan tulos-
ta pitää reliaabelina. Validiteetti puolestaan tarkoittaa mittarin tai tutkimusmenetelmän 
kykyä mitata juuri sitä, mitä on tarkoituskin mitata. (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 
2004, 216.) Ravintoainetietojen tutkiminen yhden viikon ajalta on aika lyhyt aika, mutta 
antaa mielestäni suuntaa antavia tietoja ruoan ravitsemuslaadusta. Kaikkien aterioiden ei 
tarvitsekaan täyttää ravitsemussuosituksia, vaan tavoitteena on, että suositukset toteutu-
vat pitkällä aikavälillä. Tutkimukseni tuloksia voi hivenen vääristää joidenkin Aromi-
ohjelman elintarvikkeiden puutteelliset ravintoainetiedot. Tutkimukseni tuloksista löytyi 
kuitenkin paljon yhtenäisyyksiä Lapsen ruokavalio ennen kouluikää-tutkimuksen kans-
sa, joka lisää tutkimukseni luotettavuutta. Tutkimuksen validiteettia eli sitä, että kyselyl-
lä saatiin vastauksia juuri niihin kysymyksiin, joihin vastauksia haettiinkin, voidaan 
kuitenkin mielestäni pitää melko hyvänä. Toki tutkimuksessa esiin tulleet virheet ja ris-
tiriitaisuudet voivat hivenen vääristää tuloksia. Tutkimuksen reliabiliteettia pidän hyvä-
nä. Uskon, että tutkimuksesta saataisiin samanlainen tulos, jos se toistettaisiin tai jos 
vastaavanlaisen tutkimuksen tekisi joku toinen. 
 
Ruoalle voidaan asettaa tänä päivänä monia vaatimuksia. Siltä voidaan odottaa eetti-
syyttä, ekologisuutta, terveellisyyttä, lähiruokaa, taloudellisuutta unohtamatta. Olipa 
ruoka miten terveellistä tahansa, ei se yksin riitä, vaan ruoan pitää myös maistua hyväl-
tä. Sillä ruoka, joka jätetään syömättä, ei lisää kenenkään hyvinvointia eikä terveyttä. 
Ruoan ravitsemuslaadun tärkeyden ymmärtäminen keittiöhenkilökunnan keskuudessa, 
on tärkeää. Se on vielä tärkeämpää sellaisissa joukkoruokapaikoissa, joissa asiakkaille 
tarjotaan päivän aikana useita aterioita, kuten päiväkodeissa. Ruokapalveluhenkilöstö 
voi vaikuttaa päiväkotilasten terveyteen ja hyvinvointiin tarjoamalla ravitsemussuositus-
ten mukaista ruokaa ja tiedottamalla päiväkotilapsia ja heidän vanhempiaan terveyttä 
edistävistä valinnoista. Jotta tiedottaminen olisi mahdollista, henkilökunnalla pitää olla 
riittävää ravitsemusosaamista. Mielestäni onkin tärkeää, että henkilökunta saa riittävästi 
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koulutusta ja päivitystä ravitsemusosaamiseensa. Henkilöstö, joka ymmärtää ruoan ra-
vitsemuslaadun tärkeyden pyrkii toimimaan siihen suuntaan esimerkiksi valitsemalla 
terveelliset ruoka-aineet ja ruoanvalmistusmenetelmät sekä pitämällä ajan tasalla omaa 
ravitsemusosaamistansa. 
 
Pohtiessani opinnäytetyöni prosessia koen niin epäonnistumista kuin onnistumistakin. 
Ensinnäkin prosessi osoittautui vaativammaksi ja aikaa vievemmäksi, kun alkuun kuvit-
telin. Aloitin opinnäytetyöni tekemisen lukemalla runsaasti aiheeseen liittyvää materiaa-
lia. Pidänkin aihettani ajankohtaisena, koska ravitsemuslaatuun kiinnitetään tänä päivä-
nä yhä enemmän huomiota ja viranomaistenkin taholta on näkyvissä voimakkaampia 
keinoja joukkoruokailun ravitsemuslaadun parantamiseksi. Valitsin työhöni kaksi tut-
kimusmenetelmää, koska ajattelin, että työstäni ei muuten tule riittävän laaja. Lisäksi oli 
mielenkiintoista saada selville miten tutkimusmenetelmät tukevat toisiaan. Näin jäl-
keenpäin vain toisen tutkimusmenetelmän käyttäminen olisi ollut aivan riittävää. Onnis-
tuin rajamaan työni melko hyvin. Rajaukseni 2–5-vuotiaat kokopäivähoidossa olevat 
lapset ja ruokalistan tutkiminen yhden viikon ajalta sekä kyselylomakkeen lähettäminen 
vain kolmeen päiväkotiin olivat mielestäni onnistuneita rajauksia. Lisäksi olen tyyty-
väinen, että olin yhden päivän Orimattilan aluekeittiössä hankkimassa tarvitsemaani 
materiaalia. Sen sijaan tutkimuksen ajankohtaa pidän huonona, koska ohjelman yhteis-
käyttö Lahden Aterian kanssa oli ollut Orimattilassa käytössä vasta vähän aikaa. Yh-
deksi ongelmaksi koin, että jouduin odottamaan osaa tutkimuksessani tarvitsemaani 
materiaalia. Nyt kuitenkin tuntuu hyvältä, sillä työni alkaa olla melko valmis. Työtäni 
tehdessä olen saanut ideoita uusien opinnäytetöiden aiheisiin. Ensinnäkin tutkimuksen 
voisi tehdä jonkin kunnan tai kaupungin ruokapalveluhenkilöstön ravitsemusosaamises-
ta. Ruokalistan ravintoainetietojen toteutumista voisi tutkia koko ruokalistan esimerkik-
si kuuden viikon ajalta. Ruoan ravitsemuslaatua voisi selvittää ovatko käytössä olevat 
elintarvikkeet joukkoruokailun seuranta - ja kehittämistyöryhmän 2010 laatiman ohjeis-
tuksen ohjeistukset elintarvikkeiden hankintaan mukaisia tai tutkimalla ovatko tarjolla 
olevat ruoat sydänmerkkiaterian kriteeristön mukaisia.   
 
Ruoan ravitsemuslaadulle annetaan suosituksia suomalaisissa ravitsemussuosituksissa ja 
erilaisissa eri väestöryhmille tarkoitetuissa ravitsemussuosituksissa. Ne ovat suosituksia 
eikä niillä ole kuitenkaan lainvoimaa. Maassamme on tehty erilaisia toimenpiteitä, joilla 
pyritään parantamaan joukkoruokailun ruoan ravitsemuslaatua. Tällaisia ovat esimer-
kiksi korkeakouluruokailun uudet ehdot ateriatuen saamiseksi ja Sydänliiton luoma ra-
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vitsemuspassi, jolla ruokapalvelualan ammattilaiset voivat testata omaa ravitsemustie-
toutta, päivittää tai oppia uutta. Uskon, että meillä Suomessakin, niin kuin jo naapuri-
maassamme Ruotsissa, tulee olemaan joukkoruokailun ravitsemuslaadun seurantaan 
jonkinlainen järjestelmä. Se voi olla laki, jonka mukaan joukkoruokailussa tarjottavan 
ruoan on oltava ravintotiheää ja ravitsemussuositusten mukaista. 
 
Orimattilassa ruoan ravitsemuksellista laatua ei tällä hetkellä seurata systemaattisesti. 
Mielestäni sen seuraaminen tulisi olla jatkuvaa ja järjestelmällistä. Orimattilassa ruoan 
tämänhetkiseen ravitsemukselliseen laatuun on mielestäni päästy kiinnittämällä huomio-
ta jo elintarvikkeiden hankintavaiheessa niiden ravitsemukselliseen laatuun. Joukkoruo-
kailutyöryhmänkin mukaan terveellisen suositusten mukaisen ruoan valmistaminen on 
käytännössä helpompaa, jos jo hankintavaiheessa valitaan vähän suolaa ja kovaa rasvaa 
sisältäviä elintarvikkeita (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 49). Vaikka 
ruokapalvelun ammattilainen pystyy päättelemään ateriakokonaisuuden terveellisyyden, 
vasta tarkemmat ravintoainelaskelmat kertovat totuuden aterioiden ravitsemuslaadusta. 
Tästä osoitus on, että Orimattilassa suolakriteeri toteutui hyvin, mutta tarkemmat las-
kelmat Aromi ruokatuotanto-ohjelmalla antoivat toisenlaisen tuloksen. Eikä yksin riitä, 
että me saadaan tuotannonohjausjärjestelmistä hienoja tulosteita, vaan meidän pitää osa-
ta tulkita niitä ja viedä ne käytäntöön. Jotta ateriat tulevaisuudessa täyttäisivät entistä 
paremmin ravitsemussuositukset, Orimattilassa tulisi ruokalistasuunnittelussa kiinnittää 
entistä enemmän huomiota ravitsemussuositusten toteutumiseen.  
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LIITTEET 
 
Liite 1. Energiatarpeen viitearvot lapsille ja nuorille 
Energiantarpeen viitearvot lapsille ja nuorille. 
 
 
Ikä Keskimääräinen 
paino kg 
 Arvioitu energian-
tarve1 MJ/vrk 
(kcal/vrk) 
 
 Tytöt  Pojat  Tytöt  Pojat 
0-1 kk  3,4  3,6  1,3 (310)  1,4 (330) 
3 kk  5,7  6,1  2,1 (500)  2,2 (530) 
6 kk  7,7  8,2  2,6 (620)  2,7 (650) 
12 kk  9,9  10,6  3,4 (810)  3,7 (880) 
2 v  12,5  13,2  4,4 (1050)  4,7 (1120) 
3 v  14,9  15,4  4,9 (1170)  5,5 (1310) 
4 v  16,8  17,3  5,3 (1270)  5,7 (1360) 
5 v  19,2  19,4  6,1 (1460)  6,3 (1510) 
6 v  21,1  21,4  6,8 (1630)  7,4 (1770) 
7 v  23,7  24,8  7,2 (1720)  8,1 (1940) 
8 v  26,1  26,5  7,4 (1770)  8,2 (1960) 
9 v  28,7  29,1  7,6 (1820)  8,6 (2060) 
10 v  31,8  32,2  8,0 (1910)  9,2 (2200) 
11 v  35,5  35,3  8,2 (1960)  9,4 (2250) 
12 v  40,4  39,1  8,7 (2080)  9,8 (2340) 
13 v  45,6  43,5  9,1 (2170)  10,2 (2440) 
14 v  49,9  49,2  9,5 (2270)  10,8 (2580) 
15 v  53,2  55,1  9,6 (2290)  11,3 (2700) 
16 v  54,8  60,0  9,9 (2370)  12,0 (2870) 
17 v  56,0  63,6  9,9 (2370)  13,4 (3200) 
 
1 Fyysinen aktiivisuustaso (PAL) on 10–13-vuotiaille pojille 1,75 ja tytöille 1,65. 
14–17-vuotiaille pojille PAL on 1,80 ja tytöille 1,70. 
 
 
 
Lähde: (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 12) 
 
 
 
 
 
  
71 
 
Liite 2. Ravitsemukselliset laatukriteerit  
      1(4) 
Ravitsemukselliset laatukriteerit ruokapalvelujen hankintaan ja kilpailuttamiseen 
(Sosiaali- ja terveysministeriö 2010) 
 
Ruokapalvelujen ravitsemuksellisia laatukriteereitä käytetään ateriapalveluiden järjestä-
jiä kilpailutettaessa. Kriteerit ovat ehdottomia. Ne käsittävät suositeltavien aterioiden 
tarjonnan ja ravitsemuslaadun. 
 
Aterioilla tarkoitetaan päivittäin tarjolla olevaa kokonaisuutta, johon kuuluu pääruoka ja 
sen mahdollinen lämmin lisäke sekä muut aterianosat: kasvislisäke ja salaattikastike, 
leipä ja margariini sekä ruokajuoma. 
 
1. Suositeltavien aterioiden tarjonta 
 
1.1 Ateria (lounas)ravintolassa, jossa on tarjolla useita ateriavaihtoehtoja 
 
1) Kriteerien mukaisia aterioita (pääruoka, taulukko 2.1; mahdolliset lisäkkeet, tau-
lukko 2.2; muut aterianosat, taulukko 2.3) on oltava päivittäin tarjolla  
 
vähintään 1, jos ateriavaihtoehtoja on 2–4  
vähintään 2, jos ateriavaihtoehtoja on 5 tai useampia. 
 
2) Asiakkaalle on kuvattava  
 
• Malliateria, joka on koostettu päivän tarjonnasta (voi olla myös kuva tai sanal-
linen ohje). Malliaterian pitää sisältää suosituksen mukaiset aterianosat 
(pääruoka mahdollisine lämpimine lisäkkeineen, maito, leipä rasva, salaat-
ti/kasvikset, salaattikastike)  
• ko. ateria on merkittävä ruokalistassa. 
 
3) Joka päivä on oltava tarjolla (taulukko 2.3):  
 
• runsaasti kuitua ja enintään 0,7 % suolaa sisältävää leipää  
• suosituksen mukaista leipärasvaa  
• rasvatonta maitoa  
• tuoreita kasviksia, tuoresalaattia, marjoja tai hedelmiä  
• kasviöljypohjaista kastiketta salaatin kera. 
 
4) Kriteerien mukaisten pääruokien kierron on oltava vähintään 4 viikkoa ja kritee-
rit täyttävää kalaruokaa on tarjottava vähintään kerran viikossa. 
 
                                 (jatkuu) 
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1.2 Ateria ravintolassa, jossa on tarjolla vain yksi ateriavaihtoehto 
 
1) Tarjolla on oltava kriteerien mukainen ateria (pääruoka, taulukko 2.1; mahdolli-
set lisäkkeet, taulukko 2.2; muut aterianosat, taulukko 2.3). Enintään 20 % kier-
tävän ruokalistan aterioista voi poiketa kriteereistä.  
    
2) Asiakkaalle on kuvattava  
 
• Malliateria, joka on koostettu päivän tarjonnasta (voi olla myös kuva tai sanal-
linen ohje). Malliaterian pitää sisältää suosituksen¹ mukaiset aterianosat 
(pääruoka lämpimine lisäkkeineen, maito, leipä, salaattikastike). 
 
3) Kriteerien mukaisten pääruokien kierron on oltava vähintään 4 viikkoa ja kala-
ruokia on tarjottava vähintään kerran viikossa. 
               
2. Suositeltavan aterian ravitsemuslaatu 
 
Ateriakokonaisuuden osien tulee täyttää alla olevat ravitsemuskriteerit. 
       
2.1 Pääruoka 
Pääruokatyyppi Ravintosisältö/100 g, enintään 
Rasva, g Tyydyttynyt rasva, 
g 
Suola (NaCl), g 
Pääruokakeitot, 
pääruokapuurot¹ 
3 (5) 1 (1,5) 0,5 
Laatikkoruoat, riso-
tot, pasta-ateriat, 
ateriasalaatit², pitsa 
5 (7) 2 (2) 0,6 
Pääruokakastikkeet 
(esim. stroganoff, 
kanakastike) 
9 (11) 3,5 (3,5) 0,8 
Kappaleruoat kas-
tikkeen kanssa tai 
ilman kastiketta: 
esim. pihvit, ohu-
kaiset, murekeruoat, 
kääryleet, broileri 
8 (12)* 3 (3,5) 0,8 
 
Suluissa olevat rasvaluvut koskevat kala-aterioita. Luvut ovat muita lukuja suuremman 
kalan sisältämän hyvän rasvan vuoksi. 
 
1 Puurojen vilja-raaka-aineessa kuitua vähintään 6 g/100 g. 
2 Ateriasalaatissa kasvisten osuus vähintään 150 g. 
*Jos rasvan lähteenä pelkkä kala (esim. uunilohi), rasvakriteeri voi ylittyä. 
 
 
                   (jatkuu) 
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2.2 Pääruoan peruna-, riisi- ja pastalisäkkeet 
 
Lisäke Ravintosisältö/100 g 
Rasva, g Tyydyttynyt  
rasva, g 
Suola (NaCl), g Kuitu (kuiva-
painosta), 
g/100g 
Pasta enintään 2 enintään 0,7 enintään 0,3 vähintään 6 
Riisi, ohrasuu-
rimo, riisiruis-
seokset ja vas-
taavat 
enintään 2 enintään 0,7 enintään 0,3 vähintään 6 
Keitetty peruna ei lisättyä ras-
vaa 
- ei lisättyä suo-
laa 
- 
Muu peruna-
lisäke (esim.  
perunasose, 
lohkoperunat,  
uuniperuna) 
enintään 2 enintään 0,7 enintään 0,3 - 
              
        
2.3 Muut aterianosat 
 
Aterian osa Ravintosisältö 
Rasva,  
g/100 g 
Kova rasva  
% rasvasta 
Suola (NaCl)  
g/100 g  
Kuitu,  
g/100 g 
Leipä - - tuoreleipä 
enintään 0,7 
näkkileipä 
enintään 1,2 
vähintään 6 
Leipärasva - enintään 33 % enintään 1 - 
Maito tai piimä enintään 0,5 - - - 
Kasvislisäke: 
– tuoreet kas-
vikset 
– kypsennetyt  
kasvikset 
ei lisättyä ras-
vaa 
enintään 2,  
rasvana kas-
viöljy 
- 
- 
ei lisättyä suo-
laa 
ei lisättyä suo-
laa 
- 
- 
Salaatinkastike - enintään 20 % enintään 1 - 
 
 
 
 
                   (jatkuu) 
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3. Kriteerien toteutumisen varmistaminen  
 
Ruokapalvelun tarjoajan täytyy tarjouksessaan pystyä kuvaamaan, miten kriteerien to-
teutuminen varmistetaan ja miten niitä seurataan. Kuvauksesta tulee ilmetä: 
 
• malliaterian kuvaaminen asiakkaalle 
• ruokalajien ravintosisältö 100 g:aa kohden 
• ruoan ravitsemuksellisen laadun seuranta osana omavalvontasuunnitelmaa 
• ruokalistasuunnittelu, joka osoittaa kriteerien mukaisten pääaterioiden tarjonnan 
päivittäin ja pidemmällä aikavälillä (ruokalistakierto) 
• kuvaus henkilökunnan ammattitaidosta/osaamisesta. 
 
Ateriat voidaan toteuttaa esimerkiksi Sydänmerkki-ateriajärjestelmän mukaisesti.  
 
LÄHDE: Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 75-77 
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Liite 3. Ohjeita elintarvikkeiden hankintaan 
Ohjeita elintarvikkeiden hankintaan (Sosiaali- ja terveysministeriö 2010) 
 
Jotta ruokapalvelun hankintakriteereissä esitetyt vaatimukset toteutuvat, on elintarvik-
keiden hankinnassa huomioitava seuraavaa: 
 
1. Tarjolle on hankittava 
 
• Leipää, jossa on vähintään 6 % kuitua ja enintään 0,7 % suolaa (näkkileivän suolapi- 
   toisuus enintään 1,2 %) Mikäli suurkeittiö leipoo leivän itse, ao. kriteerit on huomioi- 
   tava resepteissä.  
• Leipärasvaa, jonka suolapitoisuus on enintään 1 % ja kokonaisrasvasta enintään 33 %  
  saa olla kovaa rasvaa. 
• Rasvatonta maitoa. Kouluruokailussa käy myös 1 % rasvaa sisältävä maito. 
• Tuoreita kasviksia, joissa ei ole lisättyä rasvaa tai suolaa. Huomattavaa on, että keittiö- 
   ssä niihin ei saa lisätä rasvaa tai suolaa. Sama pätee pääruoan lisäkkeenä tarjottavaan  
   keitettyyn perunaan. Jos tarjotaan kypsennettyjä kasviksia, niihin voidaan ruoanval- 
   mistuksessa lisätä kasviöljyä 2 g /100 g kasviksia.  
• Salaatinkastiketta, jossa on enintään 1 % suolaa ja kokonaisrasvasta kovaa rasvaa on 
   enintään 20 %. Mikäli suurkeittiö tekee kastikkeet itse, on ao. kriteerit huomioitava 
   resepteissä. 
• Mikäli pääruoan lisäkkeenä on pastaa, riisiä, ohrasuurimoita, ruisseoksia tai vastaavia,  
   tulee niiden kuitupitoisuuden olla vähintään 6 g/100 g (laskettu kuivapainosta). Näi 
  den tuotteiden sekä erilaisten perunalisäkkeiden (perunasose, lohkoperunat, uuniperu 
  nat yms.) valmistuksessa on varmistettava, että lopputuotteiden suolapitoisuus on enin 
  tään 0,3 %, rasvapitoisuus enintään 2 % ja kovan rasvan osuus kokonaisrasvasta enin 
  tään 33 %.  
 
2. Ruoanvalmistukseen on suositeltavaa hankkia pääruokien kriteerien täyttymistä hel-
pottavia elintarvikkeita. 
 
• Jauheliha, raaka ja kypsä: rasvaa enintään 10 %, suolaa enintään 0,8 % 
• Kokoliha, raaka: rasvaa enintään 10 %, suolaa enintään 0,9 % 
• Kokoliha, kypsä: rasvaa enintään 12 %, suolaa enintään 0,8 % 
• Kermat ja niiden kaltaiset valmisteet: rasvaa enintään 10 % 
• Juustot ja niiden kaltaiset valmisteet: rasvaa enintään 17 %. Jos rasvaa enemmän, ko- 
  vaa rasvaa enintään 33 % rasvasta, suolaa enintään 1,2 %. 
• Ruoanvalmistusrasvat: kovaa rasvaa enintään 20 % rasvasta, suolaa enintään 1 %. 
 
Mikäli pääruokia ei valmisteta itse, on varmistettava, että ruokapalvelukriteeristössä (ks. 
liite 2) esitetyt kriteerit täyttyvät. 
 
LÄHDE: Viksted ym. 2011, 52
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Liite 4. Orimattilan kaupungin päiväkotiruokalista 
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Liite 5. Tutkimuksen kyselylomake  
  1(7)
ARKILOUNASKRITEERIT-
TYÖKALU RUOAN RAVITSEMUSLAADUN ARVIOINTIIN
Kriteeristöllä voidaan arvioida ruoan terveellisyyttä. Jos mittarin neljä kriteeriä, 
peruskriteeri, suolakriteeri, rasvakriteeri ja tiedotuskriteeri, toteutuvat keittiössä 
hyvin, tarjolla oleva ruoka on todennäköisesti suositusten mukaista. Kriteereillä 
ei voi selvittää ruokien tarkkoja ravinto-ainesisältöjä, vaan niillä arvioidaan, onko
ruokailijalla mahdollisuus valita ravitsemussuositustenmukainen ateriakokonaisuus
päivittäin.  Tavoitteena on, että kaikki neljä kriteeriätoteutuisivat keittiössä hyvin.
Kriteerit on laadittu suomalaisen arkiruoan arviointiin. Kyselylomakkeeseen olen 
lisännyt muutamia omia kysymyksiä saadakseni opinnäytetyöhöni tarkempia tietoja. 
PERUSKRITEERI Kyllä Ei
Onko päiväkodissanne aterioiden (lounas) yhteydessä tarjolla joka päivä
1. Leipää, jossa kuitua vähintään 6 g/100 g  ja suolaa
    enintään 0,7 %, näkkileivässä enintään 1,2 % 1p 0p
2. Rasvalevitettä, jossa tyydyttynyttä rasvaa enintään 33 % 
      rasvasta ja suolaa enintään 1 % 1p 0p
Rasvalevitettä, jonka kokonaisrasvapitoisuus on 60-70 %
3. Rasvatonta maitoa tai piimää (rasvaa enintään 0,5 %) 1p 0p
4. Tuoreita kasviksia, tuoresalaattia, marjoja tai hedelmiä 1p 0p
5. Kasvisöljypohjaista salaatinkastiketta 1p 0p
Salaatinkastiketta, jossa suolaa enintään 1 % ja koko-
naisrasvasta tyydyttynyttä rasvaa enintään 20 %.
Onko päiväkodissanne tarjolla lisäkkeenä pastaa, riisiä, ohrasuuriomoita,
riisiruis-seosta tai vastaavaa, joiden kuitupitoisuus (kuivapainosta) on 
vähintään 6 g/100 g ?
Kyllä
Ei
   
                    (jatkuu) 
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Kuinka usein lounaan salaattina tarjotaan pelkästään etikkaan 
säilöttyjä kasviksia?
Ei lainkaan
Harvemmin kuin kerran viikossa
Kerran viikossa 
Useammin kuin kerran viikossa
Käyttämänne rasvalevitteet ovat nimeltään? (tieto mahdollisimman 
yksityiskohtaisesti) 
RASVAKRITEERI
1. Käytättekö ruoanvalmistuksessa voita tai voi-kasviöljyseosta?
2p Ei käytetä minkään ruoan valmistuksessa
0p Käytetään lihan paistamisessa
0p Käytetään kalan paistamisessa
0p Käytetään perunasoseen valmistamisessa
0p Käytetään jonkin muun ruoan valmistamisessa
Minkä muun kuin edellä olevien ruokavaihtoehtojen valmistamisessa 
käytätte voita tai voi-kasviöljyseosta?
2. Kuinka usein käytätte kermaa tai kermankaltaista valmistetta, jossa  
    on yli 15 % rasvaa?
2p Enintään kerran viikossa tai ei lainkaan 
0p Useammin kuin kerran viikossa
  
 
                   (jatkuu) 
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3. Mikä on useimmiten käyttämänne jauhelihan ja kokolihan  
      rasvapitoisuus?
2p Enintään 10 %
0p Yli 10 %
4. Kuinka usein käytätte tai tarjoatte juustoa, jossa yli 17 % 
      rasvaa?
1p Enintään kerran viikossa tai ei lainkaan 
0p Useammin kuin kerran viikossa
5. Kuinka usein käytätte liha-, kala- tai kasvisruokavalmisteita (esim. pih-
    
vit, pyörykät,
 
kääryleet), joissa on rasvaa yli 8 % (kalaruoat yli 12 %) 
    rasvaa?
2p Enintään kerran viikossa tai ei lainkaan
0p Useammin kuin kerran viikossa
6. Kuinka usein käytätte muita valmisruokia (esim. laatikot, risotot, pitsat), 
    joissa on yli 5 % (kalaruoat yli 7 %) rasvaa?
2p Enintään kerran viikossa tai ei lainkaan
0p Useammin kuin kerran viikossa
7. Kuinka usein tarjoatte rasvaisia perunalisäkkeitä (esim. paistetut 
   perunat, kermaperunat, ranskanperunat)?
1p Enintään kerran viikossa tai ei lainkaan 
0p Useammin kuin kerran viikossa
Onko rasvaisten perunalisäkkeiden kanssa tarjolla myös 
keitettyjä perunoita?
Kyllä
Ei
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8. Kuinka usein tarjoatte makkararuokia?
1p Enintään kerran viikossa tai ei lainkaan
0p Useammin kuin kerran viikossa
9. Kuinka usein tarjoatte kalaruokia?
2p Kerran viikossa tai useammin
0p Harvemmin kuin kerran viikossa
Onko ruoanvalmistuksessa käytössä rasva, jossa tyydyttynyttä
 rasvaa enintään 20 % ?
Kyllä
Ei
SUOLAKRITEERI
1. Seuraatteko valmistamienne ruokien suolapitoisuutta (analyysit, 
    
suolamittari)?
3p Kyllä säännöllisesti osana omavalvontaa, jonka perusteella suola-
pitoisuutta tarvittaessa vähennetään (kriteerinä esim. Sosiaali- ja 
terveysministeriön suositus 2010 tai tilaajan kanssa tehty sopimus)
2p Kyllä säännöllisesti, ei jatkotoimenpiteitä
1p Kyllä satunnaisesti
0p Ei seurata
2. Onko käytössänne vakioruokaohjeet, joiden suolapitoisuus on laskettu?
2p Kyllä kaikki ruokaohjeet
1p Kyllä osa ruokaohjeista
0p Ei
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3. Onko käyttämissänne ruokaohjeissa ilmoitettu suolan, liemivalmistei-
    den ja suolaa sisältävien mausteiden määrä?
2p Kyllä
0p Ei
4. Jos valmistettavassa ruoassa on suolaa sisältäviä raaka-aineita  
 (kuten kinkkua, makkaraa, marinoitua tai suolattua lihaa), otetaanko se 
 huomioon ruokaohjeen suolan määrässä tai suolaa lisättäessä 
 ruoanvalmistuksen yhteydessä?
2p Kyllä
0p Ei
5. Miten lisäätte suolan, suolaa sisältävät mausteet tai mineraalisuolan 
    ruokiin?
2p Mitaten ja enintään ruokaohjeen mukaan
0p Ruoanvalmistajan oman maun mukaan
6. Käytättekö kasvisten kypsentämisessä suolaa tai suolaa sisältäviä  
    liemivalmisteita ja mausteita?
1p Ei
0p Kyllä
7. Käytättekö pastan, riisin, peruna- yms. lisäkkeiden valmistamisessa 
      suolaa tai suolaa sisältäviä liemivalmisteita ja mausteita?
1p Ei
1p Käytetään hyvin vähän (valmiissa ruoassa enintään 0,3 % suolaa 
eli esim.  2,5 kg:aan raakaa riisiä enintään 20 g suolaa)
0p Käytetään jonkin verran tai runsaasti
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Mikäli käytätte suolaa tai suolaa sisältäviä liemivalmisteita ja mausteita  
lisäkkeiden valmistamisessa, lisäättekö sitä 
Kyllä Ei
keitettyihin perunoihin?
kypsennettyihin kasviksiin?
pastaan?
riisiin, ohrasuurimoihin, riisi-ruisseoksiin ja vastaaviin?
8. Kuinka usein käytätte liha-, kala- tai kasvisruokavalmisteita (kuten pih-
   vit, pyörykät,  kääryleet), joissa on yli 0,8 % suolaa?
2p Enintään kerran viikossa tai ei lainkaan
0p Useammin kuin kerran viikossa
9. Kuinka usein käytätte muita valmisruokia (kuten laatikot, risotot ja pitsa), 
  
  joissa on yli 0,6 % suolaa?
2p Enintään kerran viikossa tai ei lainkaan
0p Useammin kuin kerran viikossa
TIEDOTUSKRITEERI
1. Kuinka usein asetatte asiakkaiden nähtäville malliaterian (oikea ateria, 
    kuva tai kirjallinen ohje)?
2p Päivittäin
1p Vähintään kerran viikossa
0p Harvemmin tai ei lainkaan
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2. Kuinka usein asetatte asiakkaiden nähtäville tietoa aterian ravitsemus-
  
 laadusta (esim. tiedotteet, ruokalistamerkinnät jne.)?
2p Päivittäin
1p Vähintään kerran viikossa
0p Harvemmin tai ei lainkaan
Tämä kriteeristö on sovellettu aiemmasta, vuonna 2007 päivitetystä 
Arkilounaskriteeristöstä. Kriteereissä esiintyvien lukuarvojen perustana on STM:n 
julkaisema joukkoruokailun aterioita (Sydänmerkkiaterioita) ja hankittavia 
elintarvikkeita koskevat suositukset (Joukkoruokailunseuranta- ja 
kehittämistyöryhmän suositus 2010 www.stm.fi) sekä Sydänmerkkikriteeristö 
(www.sydänmerkki.fi)
Mistä pisteestä vastaaja on?
Annitanni
Luhtikylä
Pennala
Käkelä
KIITOS VASTAAMISESTA!
 
 
LÄHDE: Arkilounaskriteerit laadun arvioinnissa 2011, muokattu 
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Liite 6. Ruokalistan päivittäiset ravintoainetiedot  
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